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ମୁଖବନ୍ଧ 


ଏହା ଅବଶ୍ଯ ସତ ଯେ ରୋଗର ପ୍ରକାରକୁ ଚାହିଁ ରୋଗୀପାଇଁ ପଥ୍ୟ- 
ଅପଥ୍ୟର ବିଚାର କରାଯାଇଥାଏ | କିନ୍ଧୁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଏହି ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ 
ଏତେ ସହଜ ନୁହେଁ । ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ରୋଗୀର ରୁଚି ଓ ଅରୂଚିକୁ ଉପେକ୍ଷା 
କରିବା ମଧ୍ଯ ଅନୁଚିତ । ସେହିଭଳି ଦରିଦ୍ର ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, 
କ୍ଷୀର, ଛେନା ଭଳି ମହଙ୍ଗା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ନିମନ୍ତେ ପରାମର୍ଶ ଦେବାର ମଧ୍ଯ କୌଣସି 
ମୂଲ୍ୟ ନାହିଁ। ସେ ଯାହାହେଉ, ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ପରାମର୍ଶ 
ଦେବାବେଳେ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ କେତୋଟି ଦିଗପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟିଦେବା ଚିକିସ୍ସକଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ 
ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । 

। ରୋଗୀର ଆର୍ଥକ ଅବସ୍ଥା 

¡ ସେ ଆମିଷାଶୀ କି ନିରାମିଷାଶୀ 

¡। ତା'ର ଧର୍ମବିଶ୍ଵାସ ( ମୁସଲମାନମାନେ ଘୁଷୁରି ମାଂସ ଖାଉନଥୂବା ବେଳେ 
ବହୁ ଖ୍ରୀଷ୍ଟିଆନ୍‌ ଗୋମାଂସ ଖାଇ ନଥାନ୍ତି । ) 

୪ ରୋଗୀ କେଉଁ ଅଞ୍ଚଳର ବାସିନ୍ଦା (ଉତ୍ତର ଭାରତ ଓ ଦକ୍ଷିଣ ଭାରତର 
ବାସିନ୍ଦାମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ କେତେକ ପାର୍ଥକ୍ୟ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ) 

୪ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ପ୍ରତି ରୋଗୀଠାରେ ଆଲର୍ଜି ( କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ 
କ୍ଷୀର, କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ, ଡାଲି, ମସଲାମସଲି, କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପରିବା, 
ଅଣ୍ଡା, ମାଂସ, ମାଛ, ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି, କଙ୍କଡ଼ା, ଛତୁ ଇତ୍ୟାଦି ଆଲ୍ଚି ଜାତ 
କରିଥାଏ । ) 

. ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟପ୍ରତି ରୋଗୀର ରୁଚି ଓ ଅରୁଚି 

୪. ବୃତ୍ତି ଓ ଅଫିସ ସମୟକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଇତ୍ୟାଦି 


ତେବେ, ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଦେଖୁଲେ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶୀ ଖଟା, 
ବେଶୀ ରାଗ ଓ ବେଶୀ ମସଲାମସଲି ତଥା ତେଲଘିଅ ବିଶେଷ ଅନୁକୂଳ ନୁହେଁ । 
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ବର୍ର ମାନର ପୁଷ୍ଟିବିଜ୍ଞାନୀ ତଥା ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କର ମତ ଯେ ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ 
ପରିମାଣରେ ଦିନକୁ ପାଞ୍ଚ ଛଅଥର ଖାଇବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ । ତେବେ ଆମେ 
ସାଧାରଣତଃ ସକାଳ ଜଳଖ୍‌ଆ ବା ପ୍ରାତଃଭୋଜନ, ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନ ଓ 
ରାତ୍ରୀଭୋଜନରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ । ପ୍ରାତଃଭୋଜନ, ମଧ୍ଯାହୃଭୋୌଜନ ଓ ରାତ୍ରୀଭୋଜନର 
ବ୍ୟବଧାନ ସମୟରେ ଆମ ଭିତରୁ କେହି କେହି ଚା”, କଫି, ବିସୂଟ୍‌ କି ସାମାନ୍ୟ 
କିଛି ଜଳଖୁଆ ଖାଇଥାନ୍ତି । 


ପ୍ରାତଃଭୋଜନ : 


ପ୍ରାତଃଭୋଜନରେ ସାଧାରଣତଃ ନିମ୍ପପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖ୍‌ଆଯାଇଥାଏ, 
ଯଥା- 

।। ପାଉଁରୁଟି କିମ୍ବା ରୁଟି 

¡. ଲହୁଣି କି ଜାମ୍‌ 

।. ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା, ଉପମା, ଇଡ଼୍‌ଲି, ଦୋସା, ଚକୁଳି, ପଖାଳ ଭାତ 

ଇତ୍ୟାଦି । 

୪ ଅଣ୍ଡା 

୪“ ଫଳ 

v. ଚା”, କଫି କିମ୍ଭା କ୍ଷୀର | 

ପାଉଁରୁଟି କିମ୍ବା ରୁଟି - ରୋଗର ପ୍ରକାରକୁ ଚାହିଁ ଏ” ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟର 
ପରିମାଣ ସ୍ଥିର କରାଯାଇଥାଏ । ରୋଗୀର ଆର୍ଥକ ଅବସ୍ଥା ମଧ୍ଯ ବିଚାରକୁ ନିଆଯାଏ । 
ଗରିବ ରୋଗୀ ପକ୍ଷେ ରୁଟି ଖଣ୍ଡେ ଦି'ଖଣ୍ଡରେ ଚଳିଯାଏ । ଗହମ ଅଟା କି ମାଣ୍ଡିଆ 
ଚୂନାରେ ରୁଟି କରାଯାଇପାରେ । ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଅଟାରୁ ତିଆରି ହୋଇଥବା ରୁଟି 
ଯୋଗାଇଦିଏ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ । ମଝିଆଳିଆ ଆକାରର ରୁଟିରୁ ମିଳେ 
ପ୍ରାୟ ୮୦ କିଲୋ କାଲୋରୀର ଶକ୍ତି ଓ ୩ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର । 

ଲହୁଣି କି ଜାମ୍‌ ¬ କେବଳ ଧନୀଲୋକମାନେ ରୁଟି କି ପାଉଁରୁଟିରେ 
ଲହୂୁଣି, ଘିଅ କିମ୍ବା ଜାମ୍‌ ମାଖ୍‌ ଖାଇଥାନ୍ତି । ଚା' ଚାମଚର ପନ୍ଦ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପୋଛି କରି 
ଲହୂଣି କି ଜାମ୍‌ ନେଲେ ସେଥ୍‌ରୁ ପ୍ରାୟ ୩୦ କିଲୋ କାଲୋରୀର ଶକ୍ତି ମିଳିଥାଏ । 
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ଶସ୍ୟଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ - ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା, ହୃଦୂମ, ଉପମା, ଇଡ଼ୁଲି, 
ଦୋସା, ଚକୁଳି, ପଖାଳ, ଖେଚୁଡ଼ି, କ୍ଷୀରୀ, ସିମେଇ ଇତ୍ୟାଦି ମଧ୍ଯ ପ୍ରାତଃଭୋଜନରେ 
ଖ୍ଆଯାଇଥାଏ | କେହିକେହି ଏଥ୍‌ସହ କ୍ଷୀର, ଚିନି ଓ ଗୁଡ଼ ଖାଇଥାନ୍ତି । ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଚୂଡ଼ା କି ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚାଉଳରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ମୁଢ଼ି କି ପଖାଳରୁ ମିଳେ ୧୦୦ କିଲୋ 
କାଲୋରୀ ଓ ପ୍ରାୟ ୩ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର । ଚିନି, କ୍ଷୀର ଇତ୍ଯାଦି ମିଶାଇଲେ ଏହା 
ବଢ଼ିଯାଏ । 


ଅଣ୍ଡା - ଅଣ୍ଡାକୁ ଦରସିଝା କରି କିମ୍ବା ପୋଚ୍‌ କରି ଖୁଆଯାଇପାରେ । ଅଧ୍କ 
କାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ଥୁଲେ ଅଣ୍ଡାକୁ ତେଲରେ ଭାଜି କିମ୍ବା ଓମ୍‌ଲେଟ୍‌ କରି ଖାଇବା 
ଉଚିତ । ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ଅଣ୍ଡାରୁ ୫୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ ୪ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର 
ମିଳୁଥ୍ବାବେଳେ ବଡ଼ ଆକାରର ଅଣ୍ଡାରୁ ମିଳେ ପ୍ରାୟ ୮୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ ୬ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଠିସାର । 

ଫଳ -¬ ବିଭିନ ରତୂକୁ ଚାହିଁ କମଳା, ମିଠା ଲେମୃ, ସେଓ, ଅଙ୍ଗୁର, କଦଳୀ 
ଇତ୍ୟାଦି ମିଳିଥାଏ । ପାଚିଲା କଦଳୀ ଅବଶ୍ୟ ସବୁ ରତୂରେ ମିଳୁଥବା ଏକ ଫଳ । 
ଏକ ସାଧାରଣ ଆକାରର ଫଳରୁ ମିଳେ ୫୦ରୁ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ | ୧୫ 
ପାଖାପାଖ୍‌ ଅଙ୍ଗୁର ପ୍ରାୟ ଏହି ପରିମାଣର ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । 

ଚା” , କଫି - ୩୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ କ୍ଷୀର ଓ ଦୂଇଚାମଚ ଚିନି ମିଶେଇ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋଇଥୁବା ଏକ କପ୍‌ ଚା’ କିମ୍ବା କଫିରୁ ମିଳିଥାଏ ୬୫ କିଲୋ କାଲୋରୀ । ଏକ 
ଚାମଚ ଚିନି ଯୋଗାଇଥାଏ ୨୦ କିଲୋ କାଲୋରୀର ଶକ୍ତି । 


ମସଵ୍ସାହ୍ମଭୋାକନ ଓ ରାତ୍ରୀଭୋଜନ 


ଲୋକମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଅଭ୍ୟାସ ତଥା ଚଳଣିକୁ ଚାହିଁ ନିମ୍ବଲିଖ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟଗୁଡ଼ିକରୁ ଖାଦ୍ୟ ନିର୍ବାଚନ କରାଯାଇଥାଏ 


* ସୁପ୍‌ 
* ରୁଟ 
ଵଵ ଭାତ 
ଵ ତରକାରି 
ଵ* ଡାଲି 


ଵ କଞ୍ଚାଖ୍‌ଆଯାଉଥୁବା ପରିବା ବା ସାଲାଡ୍‌ 
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ଵ ଶାଗ ଓ ପନିପରିବାର ତରକାରି, ଭଜା, ସନ୍ତୁଳା 

ଵ କ୍ଷୀର, ଘୋଳଦହି, ବସାଦହି 

ଵ ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

° ଫଳ 

ଵଵ ମିଠା 

ସୁପ୍‌ ¬ କପେ ଅଧକପ୍‌ ସୁପ୍‌ କ୍ଷୁଧା ବୃଦି କରିଥାଏ । କିନ୍ଧୁ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ 
ପିଇଲେ ଭୋକ ମରିଯାଏ | ଯେଉଁମାନେ ଓଜନ କମେଇବାପାଇଁ ଚାହାନ୍ତି, ସେମାନେ 
ବେଶୀ ସୁପ୍‌ ପିଇଦେଲେ ଅଧ୍କ ଖାଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ସୁପ୍କୁ କେବଳ ଜଳୁଆ ବୋଲି 
ଭାବିନେବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ପରିବାପତ୍ର କିମ୍ବା ମାଂସ ଇତ୍ୟାଦି ପଢ଼ିଥ୍ବାରୁ ଏହା 
ଯୋଗାଇଦିଏ ବେଶୀ ପରିମାଣର ବିଭିନ୍ନ ଧାତୁସାର ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ । ମଂଂସ କି 
ପରିବାପତ୍ର ପଡ଼ି ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଥ୍‌ବା ଏକ କପ୍‌ ପତଳା ସୁପ୍‌ରୁ ମିଳେ ପାଖାପାଖୁ 
୩୫ କିଲୋ କାଲୋରୀ | 


ରୁଟି କିତ୍ବା ପାଉଁରୁଟିଓ ଏ” ସମ୍ପର୍କରେ ପ୍ରାତଃଭୋଜନ ଆଲୋଚନାରେ 
ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି । 


ଭାତ ¬ ନିଜର ଅଭ୍ୟାସକୁ ଚାହିଁ କିଏ ବେଶୀ ଭାତ ଖାଇଥାଏ ତ ଅନ୍ୟ 
କିଏ ଖାଇଥାଏ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଭାତ । କିଏ ଥାଳିଏ ଭାତ ଖାଉଥ୍‌ବା ବେଳେ 
ଅନ୍ୟ କିଏ ଖାଏ ଜମା ଛୋଟ ଗିନାଏ । ବଡ଼ ଚାମଚ ( ଟେବୂଲ୍ସୁନ୍‌ଫୁଲ୍‌)ରେ 
ଚାରିଚାମଚ ଭାତ ଯୋଗାଏ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ । ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚାଉଳ 
ରାନ୍ଧିଲେ ସେଥ୍‌ରୁ ୨୫୦ରୁ ୩୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଭାତ ହୁଏ ଓ ୧ ୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚାଉଳରୁ 
୩୫୦ କିଲୋ କାଲୋରୀର ଶକ୍ତି ମିଳିଥାଏ । 

ତରକାରି - ପରିବାପତ୍ର, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ତେଲ, ଘିଅ, ନଡ଼ିଆ ଓ 
ମସଲାମସଲି ଇତ୍ୟାଦି ବ୍ୟବହାର କରି ତରକାରି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଏ । ଶରୀରର 
ପାକକ୍ରିୟାରେ ସମସ୍ୟା ଥୁଲେ ଏଂ ପ୍ରକାରର ତରକାରି ଖାଇବା ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାୟତଃ 
ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ ନାହିଁ । ବିଶେଷକରି ମସଲାମସଲିରୁ ବିରତ ରଖୁବା ଏଭଳି 


ପରାମର୍ଶର ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ । ଚାରିଚାମଚ (ଟେବୂଲ୍ସୁନ୍ଫୁଲ୍‌) ତରକାରିରୁ ମିଳୁଥ୍ବା 
କିଲେ କାଲୋରୀର ପରିମାଣ ପାଖାପାଖ୍‌ ୫୦-୧୦୦ | 
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ଡାଲି ¬ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଡାଲିକୁ ହଜମ କରିବା ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
କଷ୍ଟ । ଡାଲିରୁ ଅଧକ ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳେ ଓ ଏହା ନିରାମିଷାଶୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶୀ 
ଉପଯୋଗୀ । ଡାଲିକୁ ଖୁବ୍‌ ପତଳା କରି କିମ୍ବା ବହଳ କରି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଇପାରେ । 
ଡାଲିସିଝା ପାଣିକୁ ସୁପ୍‌ ଭାବରେ ପିଆଯାଇପାରେ । ଏକ କପ୍‌ ପତଳା ଡାଲି କିମ୍ବା 
ଅଧ କପ୍‌ ବହଳ ଡାଲିରୁ ମିଳେ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ ପ୍ରାୟ ୭ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର । 


କଞ୍ଚା ଖୁଆଯାଉଥୁବବା ପରିବା ବା ସାଲାଡ୍‌ - ଯେଉଁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଓଜନ 
କମାଇବା ଦରକାର ପଡ଼େ କିମ୍ବା କମ୍‌ କାଲୋରୀବିଶିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ଦରକାର 
ପଡ଼େ, ସେମାନଙ୍କ ବେଶୀ ପରିମାଣର ସାଲାଡ୍‌ ଖାଇବା ନିମନ୍ତେ ଉତ୍ସାହିତ 
କରାଯାଏ । ବେଶୀ କାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ କରୁଥ୍‌ବା ରୋଗୀଙ୍କୁ ଦିଆଯାଏ କମ୍‌ 
ପରିମାଣର ସାଲାଡ୍‌ । କାକୁଡ଼ି, ମୂଳା, ଟମାଟୋ, ପିଆଜ, ଗାଜର, ବନ୍ଧାକୋବି 
ପତ୍ର ଓ ସାଲାଡ଼୍‌ ପତ୍ର (ଲେଟ୍ୟୁସ୍‌) ଇତ୍ୟାଦି ଏଥୁପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ । 
ତେବେ ଏଗୁଡ଼ିକ ସହଜରେ ହଜମ୍‌ ହେଉନଥ୍‌ବାରୁ ପେଟରେ ବେଶୀ ବାୟୁ ହୁଏ । 
ସାଲାଡ଼ରେ ଲେମ୍ବୁ ଲଙ୍କା, ଧନିଆପତ୍ର ଇତ୍ୟାଦି ମଧ୍ଯ ଦିଆଯାଇପାରେ । 


ଶାଗ ଓ ପନିପରିବାର ତରକାରି, ଭଜା, ସନୁଳା ଇତ୍ୟାଦି ଆଳୁ, 
ବାଇଗଣ, ଭେଡି, କଖାରୁ, ଜହି, ଶିମ୍ବ ବିନ୍‌, ମଟର, କଲରା, ଛଚିନ୍ଦା, ବରଗୁଡ଼ି, 
ଫୁଲକୋଡ଼ି, ବନ୍ଧାକୋବି, ଓଲକୋବି, ସଜନାଛୁଇଁ, ପାଳଙ୍ଗ, ମେଥ୍‌, କୋଶଳା, 
ଖଡ଼ା, ପୋଇ ଇତ୍ୟାଦି ପରିବା, ବିଭିନ ତରକାରି, ଭଜା ଓ ସନ୍ଧୁଳା ତିଆରିପାଇଁ 
ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ | ସାଧାରଣ ଆକାରର ଗିନାରେ ଗିନାଏ ତରକାରିରୁ ମିଳେ 
ପ୍ରାୟ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ! ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଆଳୁରୁ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀର 


~~ ~~ 


ଶର୍ତି ମିଳିଥାଏ । ଆଳୁକୁ ସିଝେଇ, ଭାଜି କିମ୍ବା ତରକାରିରେ ପକେଇ ଖ୍୍‌ଆଯାଇଥାଏ | 


କ୍ଷୀର, ଘୋଳଦହି ଓ ବସାଦହି - ନିରାମିଷାଶୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଖୁବ୍‌ 
ଉପାଦେୟ । ଏଥ୍‌ରୁ ମିନଳୁଥବା ପୁଷ୍ଟିସାର ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚ ଗୁଣବିଶିଷ୍ଠ । ଏକ କପ୍‌ର ଦୂଇ 
ତୃତୀୟାଂଶ ଗାରକ୍ଷୀର କିମ୍ବା ଅଧକପ୍‌ ମଇଁଷି କ୍ଷୀରରୁ ମିନୁଥ୍‌ବା ଶର୍ତିର ପରିମାଣ 
୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ ପୁଷ୍ଠିସାରର ପରିମାଣ ୭ ଗ୍ରାମ୍‌ । ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀରର 
କାଲୋରୀ ମାତ୍ରା କମ୍‌ । 

ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଦଜୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ¬ କେବଳ ଆମିଷାଶୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଏହା ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ । ଏହି ପ୍ରକାରର ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ରୁ ୧୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ ୨୦ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳେ । 
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ଫଳ ¬ ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ଆକାରର ଫଳ ଯୋଗାଇଥାଏ ୫୦ରୁ ୧୦୦ 
କିଲୋ କାଲୋରୀ । 


ମିଠା - ମଧାହୃଭୋଜନ କି ରାତ୍ରୀଭୋଜନ ପରେ ମିଠା ଖାଇବାର ଚଳଣି 
କେବଳ ସ୍ବଚ୍ଛଳ ବର୍ଗର ପରିବାରରେ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଅଧ କପ୍‌ କଷ୍ଟାର୍ଡ଼ କି ପୁଡ଼ିଂ 
କି ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ରୁ ମିଳେ ୧୫ ୦ରୁ ୨୦୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ | ଏଥୁରେ ମିଶିଥୁବା 
ଘିଅ ଓ ମିଠାର ପରିମାଣକୁ ଚାହିଁ କିଲୋ କାଲୋରୀର ପରିମାଣ କମ୍‌ ବେଶୀ 
ହୋଇଥାଏ । 


ରୋଷେଇ ତେଲ ଓ ଘିଅ ¬ ବ୍ୟକ୍ତିର କାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ବିଚାରକୁ 
ନେଇ ରୋଷେଇବାସରେ ବେଶୀ କି କମ୍‌ ପରିମାଣର ତେଲଘିଅ ବ୍ୟବହୃତ 
ହୋଇଥାଏ । ଏକ ସାଧାରଣ ଚାମଚରେ ଏକଚାମଚ ତେଲ କି ଘିଅରୁ ମିଳେ ୪୫ରୁ 
୫୦ କିଲୋ କାଲୋରୀ । 


ଜଳଖୁଆ! ¬ ପ୍ରାତଃଭୋଜନ, ମଧ୍ାହୃଭୋଜନ ଓ ରାତ୍ରୀଭୋଜନର ବ୍ୟବଧାନ 
ସମୟରେ ବିସ୍କୁଟ୍‌, କେକ୍‌, ପାଚିଲା କଦଳୀ, ସିଝ। ଅଣ୍ଡା, କିମ୍ବା କ୍ଷୀର 
ଖ୍ଆଯାଇପାରେ ! କେହି କେହି ମଧ୍ଯ ଚା” ଓ କଫି ପିଇଥାନ୍ତି । ତେବେ ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ 
ଓଜନ କମାଇବା ନିମନ୍ତେ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଥାଏ, ସେମାନେ ଏଥ୍‌ରୁ ବିରତ 
ରହିବା ଉଚିତ । 


ପାନୀୟ — ଜଣେ ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତି ତଥା ସାଧାରଣ ରୋଗୀ ଦିନମାନ ଭିତରେ 
ଅନ୍ତତଃ ୬ରୁ ୧୦ ଗ୍ଲାସ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଜଳ ପିଇବା ଦରକାର । 


ତେବେ ରୋଗୀକୁ ଖାଦ୍ୟ ବା ପଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ ଦେବାବେଳେ 
ଡାକ୍ତର ରୋଗୀର ଆର୍ଥକ ଅବସ୍ଥା, ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଓ 
ସେଗୁଡ଼ିକର ବଜାର ମୂଲ୍ୟ ବିଷୟରେ ଅବଗତ ରହିବା ବାଞ୍ଚନୀୟ । ରୋଗୀମାନେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶକୁ ବେଦର ଗାର ବୋଲି ମନେକରିଥାନ୍ତି । ତେଣ୍ମ ଡାକ୍ତରମାନେ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଅବସ୍ଥା ପ୍ରତି ସହାନୁଭୂତିଶୀଳ ହେବା ଆଶା କରାଯାଏ | ପରଘରେ 
ପାଇଟି କରି ଗୁଜୁରାଣ ମେଣ୍ଟାଉଥ୍‌ବା ମାଆକୁ ତା'ର ରୋଗିଣା ସନ୍ତାନଟି ପାଇଁ 
ଆପଲ୍‌ କିଣି ଖାଇବା ନିମନ୍ତେ ପରାମର୍ଶ ଦେବା କେଉଁ ପ୍ରକାରର ହିତସାଧନ 
କରିପାରିବ ? 
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ସୂଚୀ 

ବିଷୟ 

ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ସାଧାରଣ ଧାରଣା 

ତରଳ ଓ ଅର୍ଵତରଳ ଖାଦ୍ୟ 

ଗାଷ୍ଟାଇଟିସ୍‌ ବା ପାକସ୍ପଳୀ ପ୍ରଦାହ 

କନ୍ଷ୍ଟିପେସନ୍‌ ବା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 

ଇରିଟେବଲ୍‌ ବାୱ୍ଡେଲ୍‌ ସିଣ୍ଡରୋମ୍‌ ବା ଚିଡ଼ିଚିଡ଼ା ଅନ୍ତ୍ରନଳୀ ରୋଗ 
ଏସିଡିଟି ବା ଅମ୍ପତ୍ନ 

ଅଲ୍ସରେଟିଭ୍‌ କୋଲାଇଟିସ୍‌ ବା ବୃହଦନ୍ତ ପ୍ରଦାହ 
ଡାଇରିଆ ଏବଂ ଡିସେଣ୍Qି ବା ପତଳା ଝାଡ଼ା 

ଫିଭର୍‌ ବା ଜ୍ଵର 

ଟାଇଫଏଡ୍‌ ବା ଆନ୍ତିକ ଜ୍ଵର 

ଜଣ୍ଡିସ୍‌ ବା କାମଳ 

ସିରୋସିସ୍‌ ଅଫ୍‌ ଲିଭର୍‌ ବା ଯକୃତ୍ର ସିରୋସିସ୍‌ ରୋଗ 
ହେପାଟିକ୍‌ କୋମା ବା ଯକୃତ୍ଜନିତ ଅଚେତନ ଅବସ୍ଥା 
ଗଲ୍ଷ୍ୋନ୍‌ ଡିସିଜ୍‌ ବା ପିରକୋଷରେ ପଥୁରିରୋଗ 
ଆନିମିଆ ବା ରକ୍ତହୀନତା 

ଅଣ୍ଡର୍‌ଡ୍ଡେଟ୍‌ ବା ଶରୀର ଓଜନର ସ୍ଵଳ୍କତା 

ଓବେସିଟି ବା ମେଦବହୁଳତା 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ 

ଗାଉଟ୍‌ 

ନେପଫ୍ରାଇଟିସ୍‌ ବା ବୃକ୍‌କ ପ୍ରଦାହ 

ନେଫ୍ରୋଟିକ୍‌ ସିଶ୍ଡ୍ରୋମ୍‌ 

ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ ବା ବୃକ୍କ ଅକ୍ଷମତା 
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ବିଷୟ ପୃଷ୍ଠା 
ୟୁରୋଲିଥ୍‌ଆସିସ୍‌ ବା ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରରେ ପଥୁରି ରୋଗ ୭୮ 
ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ ସମସ୍ୟା ୮୨ 
ଆଥେରୋସ୍ଟେରୋସିସ୍‌ ବା ରୁଢ଼ି ଧମନୀ ୮୩ 
କରୋନାରୀ ହାର୍ଟ୍‌ ଡିସିଜ୍‌ ବା ହୃଦ୍‌ ଧମନୀ ସମ୍ପର୍କିତ ରୋଗ ୮୬ 
କଂଜେଷ୍ଟିଭ୍‌ କାରଡ଼ିଆକ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ ବା ରକ୍ତାଧ୍‌କ୍ୟଜନିତ ହୃତ୍‌ ଅକ୍ଷମତା ୮୯ 
ହାଇପର୍‌୍ଟେନ୍‌ସନ୍‌ ବା ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ୯୧ 
ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟରେ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ର ପରିମାଣ ୯୪ 
ଆକ୍ନେ ବା ବରଣ ୯୯ 
ଏଡ୍‌ସ୍‌ ୧୦୦ 
ଖାଦ୍ୟ ଆଲଚ୍ଚି ୧୦୧ 
ଆଲ୍ଜିମର୍‌ ରୋଗ ୧୦୨ 
କ୍ଷୁଧାହାନି ୧୦୩ 
ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ବା ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ e୧୦୪ 
ଆଜ୍‌ମା ବା ଶ୍ଵାସରୋଗ ୧୦୪ 
କ୍ୟାନ୍‌ସର୍‌ ବା କର୍କଟ ରୋଗ ୧୦୫ 
ଦାନ୍ତର ଯତ୍ନ ୧୦୬ 
ମସଲ୍‌ କ୍ରାଞ୍୍‌ ବା ପେଶୀ ଶୂଳ ୧୦୬ 
ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ ବା ହାଡ଼ପୋରିଆ ରୋଗ ୧୦୭ 
ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ e୧o୮ 

ଗଳଗ୍ରନ୍ଥି ରୋଗ ୧୧୦ 

ଟ୍ୟୁବର୍‌କ୍ୟୁଲୋସିସ୍‌ ବା ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗ ୧୧୧ 

ବୟୋଚବୃଦ୍ଧମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ୧୧୨ 


mine) 
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ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ପର୍କରେ ସାଧାରଣ ଧାରଣା 


ପ୍ରଶ୍ନ : ମଣିଷର ମୌଳିକ ଆବଶ୍ୟକତା କଅଣ ? 


ଉତ୍ତର : ରୋଟି (ଖାଦ୍ୟ), କପଡ଼ା ( ବସ୍ତ) ଓ ମକାନ୍‌ (ବାସଗୃହ) ହେଉଛି 
ଆମର ମୌଳିକ ଆବଶ୍ୟକତା -ଅନ୍ୟକଥାରେ କହିଲେ ‘ପେଟକୁ ଦାନା, 
“ଦେହକୁ କନା” ଓ ମୁଣ୍ଡ ଗୁଞ୍ଜିବା ପାଇଁ ଚାଳିଆ” ହେଉଛି ଆମର ମୌଳିକ 
ଆବଶ୍ୟକତା | 
କିନ୍ତୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ଖାଦ୍ୟ ହେଉଛି ସବୁଠାରୁ ଗୁରୁତ୍ବ ପୂର୍ଣ୍ଣ । କାରଣ 
ପିନ୍ଧିବାକୁ ନ ମିଳିଲେ ଜି ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ଚାଳ ନ ମିଳିଲେ ରୋଗ ଜାତ ହୋଇପାରେ 
ସିନା, କିନୁ ବଞ୍ଚବାପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ହେଉଛି ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଖାଦ୍ୟ ନାହିଁ ତ ଜୀବନ 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟକୁ “ବ୍ରହ୍ମ ରୂପେ ବିଚାର କରାଯାଏ (ଅନ୍ନ ବ୍ରହ୍ମ) । 


ଏବେ ଅବଶ୍ୟ 'ସମାଜଂ କୁ ମୌଳିକ ଆବଶ୍ୟକତାର ମର୍ଯ୍ୟାଦା ମିଳିଲାଣି । 
କାରଣ ସମାଜ ବିନା ବଞ୍ଚବାରେ ମଜା ନ ଥାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଖାଦ୍ୟର ଶ୍ରେଣୀବିଭାଗ କରାଯାଇଛି କିପରି ? 


ଉତ୍ତର : ନିମଲିଖ୍ତ ଛଅ ପ୍ରକାରେ ଖାଦ୍ୟର ଶ୍ରେଣୀବିଭାଗ କରାଯାଇଥାଏ 
୧। ଶ୍ବେତସାର ( arbohydrates ବା “କାର୍ବୋହାଇଡ଼େଟୁ ) 
୨। ସ୍ବେହସାର ( ଥୀ ବା ଫ୍ୟାଟୁ', ଏହାକୁ ମଦ୍ଯ ନା ବା “ ଲିପିଢୁ 
ବୋଲି କୁହାଯାଏ ) 
୩॥। ପୁଷ୍ଟିସାର ( ୦s ବା “ ପ୍ରୋଟିନ୍ସ' ) 
୪। ଧାତୁସାର (Minerals ବା ‘ମିନେରାଲୁ' ) 
୫ । ଜୀବସାର ( Vamins ବା ଭିଟାମିନ ) 
୬। ଜଳ (Water ବା ଓାଟର୍‌' ) 
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9 ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଶ୍ରେତସାର , ସ୍ନେହସାର, ପୁଷ୍ଚିସାର, ଧାତୁସାର, ଜୀବସାର ଓ ଜଳକୁ 
ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ବୋଲି କହନ୍ତି । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଦେହପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ ଲୋଡ଼ାପଡ଼େ କାହିଁକି ? 


ଉତ୍ତର : ଦେହ ଗଢ଼ିବା, ତା'ର ବୃବି ଓ ବିକାଶ କରେଇବା, ଦେହରେ କ୍ଷୟକ୍ଷତି 
ହେଲେ ତା'ର ମରାମତି କରିବା ଓ ଦେହର ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ କରି ଏହାକୁ 
ସୁସ୍ଥ ରଖୁବା ନିମନ୍ତେ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ ଲୋଡ଼ାପଡ଼େ । 


ମନେ ରଖ୍ବା ଦରକାର ଯେ ଖାଦ୍ୟ ରୋଗ ଜାତ କରିପାରେ, ରୋଗ 
ହେଲେ ତାକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରିଦେଇପାରେ, ରୋଗ ନିବାରଣ କରିପାରେ, ଦେହକୁ 
ସୁସ୍ଥ ବା ନୀରୋଗ ରଖେ ଏବଂ ଚଞ୍ଚଳ ବୃଢ଼ା କରେଇ ଦିଏନି । 


ପ୍ରଶ୍ନ : କେଉଁ କେଉଁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟରୁ ଏହିସବୁ ଉପାଦାନ ମିଳିଥାଏ ? 


ଉତ୍ତର : ଜଳ, ଲୁଣ, ଚିନି, ଘିଅ ଓ ରୋଷେଇ ତେଲକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରେ ସବୁଯାକ ଉପାଦାନ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ କିମ୍ବା ବେଶୀ 
ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 


ତେଣୁ ଭାତ, ରୁଟି, ଖଇ, ମୁଢ଼ି, ଚୂଡ଼ା, ହୁଡୁମ୍ପ ନ ମୁଗଡାଲି, ହରଡ଼ 
ଡାଲି, ବିରି ଡାଲି, କୋଳଥ ଡାଲି, ବୃଟ ଡାଲି, ମସୁର ଡାଲି ଇତ୍ୟାଦି ଯାବତୀୟ 
ପ୍ରକାରର ଡାଲି, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଖମ୍ବଆନୁ, ଓଲୁଅ ଭଳି ଚେର ଓ ମୂଳଜାତୀୟ 
ପରିବା, ଖଡ଼ା, ପୋଇ, ଲେଉଟିଆ, କୋଶଳା, ପାଳଙ୍ଗ, ବଥୁଆ, ମଦରଙ୍ା ଇତ୍ୟାଦି 
ନାନା ଜାତିର ଶାଗ, ବାଇଗଣ, ଭେଣ୍ଡି, ପୋଟଳ, କୁନ୍ଦୁରି, ଛଚିନ୍ଦା, ଜହି, କଖାରୁ, 
ଲାଉ, କଦଳୀ, କୋବି ଇତ୍ୟାଦି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପରିବା, ପାଚିଲା କଦଳୀ, 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ପିଜୁଳି, କମଳା, ଟଭା, ଅଙ୍ଗୁର, ସେଓ, ନାସପାତି ଇତ୍ୟାଦି ଫଳ, 
ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ, କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା, ତେଲ, ଘିଅ, ସବୁ 
ପ୍ରକାରର ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଏବଂ ରୋଷେଇବାସରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥ୍‌ବା 
ନାନାପ୍ରକାରର ମସଲା ଇତ୍ୟାଦି ଆମକୁ ଏହିସବୂ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଯୋଗାଇ ଦିଅନ୍ତି । 
ଏପରିକି ଚିନି, ଗୁଡ଼,ଗୁଡ଼, ଚା' ଓ କଫିରୁ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ମିଳେ । 
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ଆହାର ୩ 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରଧାନ କାମଗୁଡ଼ିକ କଅଣ ? 
ଉତ୍ତର : ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରଧାନ କାମଗୁଡ଼ିକ ହେଲା 
୧। ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇବା 
୨। ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶ କରାଇବା ଏବଂ 
୩। ଶରୀରକୁ ରକ୍ଷା କରିବା 
ପ୍ରଶ୍ନ : କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ମୁଖ୍ୟତଃ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଆନ୍ତି । 
ଉତ୍ତର : ଆମକୁ ଦେଖାଯାଉଥ୍ବା ଓ ଦେଖାଯାଉନଥ୍ବା ଦେହର ପ୍ରତ୍ୟେକ କାମ 
ପାଇଁ ଶକ୍ତି ଦରକାର ପଡ଼େ । ଏଇଥ୍‌ପାଇଁ ଯିଏ ଭିଡ଼ କାମ କରେ, ତା'ପାଇଁ 
ବେଶୀ ଶକ୍ତି ଓ ଯିଏ ହାଲୁକା କାମ କରେ ତା’ ପାଇଁ କମ ଶକ୍ତି ଦରକାର 
ହୁଏ । 
ସାଧାରଣତଃ ଶକ୍ତିର ପରିମାଣକୁ କିଲୋ କାଲୋରିରେ ପ୍ରକାଶ କରାଯାଏ ! 
କିନ୍ତୁ ଆମେ ଆଲୋଚନାରେ କାଲୋରି' ଶହଦକୁ ହିଁ ବ୍ୟବହାର କରିବା | ସ୍ବେହସାର, 
ଶ୍ନେତସାର , ପୁଷ୍ଠିସାର ଓ ମଦ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । ତେବେ ସମସ୍ତେ ତ 
ମଦ ପିଅନ୍ତି ନାହିଁ । ତାହାଛଡ଼ା ପୁଷ୍ଟିସାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବହୁ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ କାମରେ ବିନିଯୋଗ 
ହେଉଥ୍‌୍ବାରୁ, ନିହାତି ଦରକାର ନ ପଡ଼ିଲେ ଶଳ୍ତି ପାଇଁ ପୁଷ୍ଟିସାର ବ୍ୟବହୃତ 
ହୋଇନଥାଏ । 
ତେଣୁ ସ୍ଵେହସାର ଓ ଶ୍ବେତସାର ହିଁ ଶରୀର ପାଇଁ ଶକ୍ତିର ପ୍ରଧାନ ଉତ୍ସ | 
ପ୍ରତି ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ପେହସାରରୁ ୯ କାଲୋରିର ଶକ୍ତି ମିଳୁଥ୍୍‌ବା ବେଳେ ପ୍ରତି 
୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଶ୍ନେତସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାରରୁ ମିଳେ ୪ କାଲୋରି ଲେଖାଏଁ ଶକ୍ତି । ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ମଦ ଯୋଗାଇଦିଏ ୭ କାଲୋରି । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଭଳି ଯେଉଁ ରୋଗରେ କମ୍‌ ଶକ୍ତି ବିଶିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ନିମନ୍ତେ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ୍ତି, ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ କମ୍‌ ପରିମାଣର ସ୍ବେହସାର 
ଓ ଶ୍ଳେତସାର ଖାଇବା ନିରାପଦ । 
ପ୍ରଶ୍ନ : କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ବେଶୀ ସ୍ଵେହସାର ଓ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ବେଶୀ ଶ୍ବେତସାର ମିଳିଥାଏ ? 
ଉତ୍ତର : ତେଲ, ଲହୁଣି, ଘିଅ, କ୍ଷୀରର ସର, ବନସ୍ପତି, ଟିନାବାଦାମ, ଶୁଖ୍ଲା 
ନଡ଼ିଆ ଇତ୍ୟାଦିରୁ ବେଶୀ ସ୍ବେହସାର ମିଳେ । 
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N ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ବେଶୀ ପରିମାଣର ଶ୍ନେତସାର ମିଳେ ଚାଉଳ ଓ ଚାଉଳ କି ଧାନରୁ 


ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ, ଗହମ ଓ ଗହମଜାତ ଖାଦ୍ୟ, ମକା, ମାଭ୍ତିଆ, ସବୃପ୍ରକାରର ଡାଲି, 
ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଓଲୁଅ, ସାରୁ, ଖମ୍ବଆଳୁ, ପାଚିଲା ମିଠାଫଳ, ମହୁ, ଚିନି ଓ ଗୁଡ଼ 
ଇତ୍ୟାଦିରୁ । 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


: ଶରୀରର ବୃଧି ଓ ବିକାଶ କରାଇବାପାଇଁ କେଉଁ ଉପାଦାନ ବେଶୀ 


ଦାୟୀ ? 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଉପାଦାନ ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୂଲେ ମଧ୍ଯ 
ମୁଖ୍ୟତଃ ପୁଷ୍ଢିସାର ହିଁ ଏହି ଦାୟିତ୍ଵ ତୂଲେଇଥାଏ । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ବେଶୀ ପରିମାଣର ପୂର୍ଳିସାର 


ଯୋଗାଇଥାଏ ? 


ଚାଉଳ, ଗହମ, ମକା, ମାଣଶ୍ତିଆ, ସବୃପ୍ରକାରର ଡାଲି, ଚିନାବାଦାମ, 
ସୋୟାବିନ୍‌, କ୍ଷୀର, ଛେନା, ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ହିଁ ବେଶୀ ପରିମାଣର 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଯୋଗାଇଥାଏ । 


: ଶରୀରକୁ ରକ୍ଷା କରିବା କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକର କାମ ? 


ଶରୀରକୁ ସୁରକ୍ଷିତ ରଖ୍‌ ବାପାଇଁ ସବୂପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
ଦରକାର | ହେଲେ, ପୁଷ୍ଚିସାର , ଧାତୁସାର ଓ ଜୀବସାର ବା ଭିଟାମିନ୍‌ର 
ଭୂମିକା ବେଶୀ । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ଧାତୁସାର ଓ ଜୀବସାର ମିଳିଥାଏ ? 


ଲୌହ, କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍‌, ଫସ୍ଫରସ୍‌, ଆୟୋଡିନ୍‌, ଦସ୍ତା, ମ୍ୟାଗ୍ନେସିୟମ୍‌, 
ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ପୋଟାସିୟମ୍‌, ତମ୍ବା ଇତ୍ୟାଦି ଧାତୁସାରରେ ଗଣା । 


ଭିଟାମିନ୍‌ ବା ଜୀବସାରଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ଭିଟାମିନ୍‌ 4, 2, 6, B,. B,, 


ନିଆସିନ୍‌, 8,, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌, 8, ଓ ୯ ହେଉଛି ପ୍ରଧାନ | 
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ଆହାର ୫ 


ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି, କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା ଓ ଆମିଷ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ଧାତୁସାର ଓ ଜୀବସାର ମିଳୁଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ସବୂ ପ୍ରକାରର ଶାଗ, ପନିପରିବା ଓ ଫଳ 
ଖାଇଲେ ଏଗୁଡ଼ିକର ଅଭାବ ହୁଏ ନାହିଁ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ସୁସୁୁଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ କେତେ ପରିମାଣର କାଲୋରି ଓ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଦରକାର ? 


ଉତ୍ତର : ଶିଶୁ, ପିଲା, କିଶୋରକିଶୋରୀ ଏବଂ ବୟସ୍ଟ ପୁରୁଷ ଓ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ୁଥୁ୍‌ବା କାଲୋରି ଓ ପୁଷ୍ଟିସାରର ପରିମାଣ ନିମ୍ନ 
ସାରଣୀରେ ଦିଆଯାଇଛି । ବୟସ୍ବବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ କଠିନ କାମ, ମଧ୍ୟମ 
ଧରଣର କାମ ଓ ହାଲୁକା କାମ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି ଓ ମହିଳାମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗର୍ଭବତୀ ଏବଂ ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକର ପରିମାଣ 


ଅଲଗା ଅଲଗା । 

କେଉଁ ଗୋଷ୍ଠୀର କାମର ପ୍ରକାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦୈନିକ କାଲୋରି ଦୈନିକ ପୃଷ୍ଠିସାର 
ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ (ଗ୍ରାମ୍‌ ପରିମାଣରେ) 
ପୂରୁଷ @ ହାଲୁକା କାମ — 9୪00 

@ ମଧ୍ମଧରଣରକାମ — 9୮00 । ୬0 

@ କଠିନକାମ — ୩୯୦୦ 
ମହିଳା @ ହାଲୁଜାକାମ — ୧୯0୦ 

@ ମଧ୍ଯମଧରଣ୍ରକାମ — ୨900 । 80 

@ କଠିନ କାମ —— ooo 


ଗର୍ଗବତୀ ଅଧ୍‌ଜ ୩୦୦ ଅଧ୍କ ୧୫ 
ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀ ଅଧୁକ ୪୦୦ରୁ ୫୦୦ ଅଧୂଳ ୨୦ ରୁ ୨୫ 
ଶିଶୁ @ ହଅମାସପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ — ୩୦୦ରୁ୬୦୦ ୬ମ୍ଭୁ ୧୨ 
@ ଛଅମାସରୁ ୧୨ମାସ — ୬୦୦ରୁ ୧୧୦୦ ୧୨ରୁ୧୮ 
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୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କେଉଁ ଗୋଷ୍ଠୀର କାମର ପ୍ରକାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦୈନିଜ କାଲୋରି ଦୈନିଜ ପୁଷ୍ଟିସାର 


ଅନ୍ତରୁ୍ତ (ଗ୍ରାମ୍‌ ପରିମାଣରେ) 
ପିଲା @ ୧-୩ ବର୍ଷ ବୟସ — ୧୨୦୦ 90 

@ ୪- ୬ ବର୍ଷ ବଯସ — ୧୬୦୦ qo 

@ ୭-୯ ବର୍ଷବଯସ —_ ୨୦୦୦ ୩୫ 
ଜିଶୋରଜିଶୋରୀ 


@ ୧ ଠରୁ ୧୨ ବର୍ଷ ବୟସ 


ଜିଶୋର = 9୪00 
ଜିଶୋରୀ — 9900 
@ ୧୩ରୁ ୧୫ ବର୍ଷ ବୟସ 
ଜିଶୋର — 9900 ୪୦ 
କିଶୋରୀ — ୨୪୦୦ ୫୦ 
@ ୧୬ରୁ ୧୮ ବର୍ଷବୟସ 
ଜିଶୋର — 9୮0୦ ୪୫ 
ଜିଶୋରୀ —_ ୨୨୦୦ ୫୫ 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଜଣେ ସୁସ୍ପ ବୟସ୍କ ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
କେତେ ପରିମାଣରେ ଦରକାର ? 


ଉତ୍ତର : କେଉଁ ଗୋଷ୍ଠୀର ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ କେତେ କାଲୋରି ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର 
ଦରକାର ତାହା ପୂର୍ବରୁ କୁହାଯାଇଛି । 
ଯାହା ପାଇଁ ଯେତେ ପରିମାଣର କାଲୋରି ଦରକାର , ତା'ର ଶତକଡ଼ା 
୬୦ରୁ ୭୦ ଭାଗ ଶ୍ନେତସାରରୁ, ୨୫ରୁ ୩୦ ଭାଗ ସ୍ବେହସାରରୁ ଓ ୧୨ରୁ ୧୫ 
ଭାଗ ପୁଷ୍ଠିସାରରୁ ଆସିବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ । 
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ଆହାର ୭ 


ତାଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ଦରକାର ପଡ଼ୁଥ୍ବା ମୁଖ୍ୟ ଧାତୁସାର ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ର 
ପରିମାଣ ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା 


କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ — ୫୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ଲୌହ ପୁରୁଷ - ୨ ୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
' ମହିଳା - ୩ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 

ଭିଟାମିନ୍‌ A - ୭୫୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ 
8, — ୧ରୁ ୧.୦୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
B, - ୧ରୁ ୧.୦୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ନିଆସିନ୍‌ ୧୫ରୁ ୧୮ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
B, - ୨ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ - ୧୦୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ 
B,, - ୦.9ରୁ ୧.୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ 
Cc - ୪୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 


ଗର୍ଭବତୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀ ବା ପିଲାକୁ ନିଜର କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା ମା' ମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଲୋଡ଼ା ପଡ଼େ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କହିଲେ କଅଣ ବୁଝାଯାଏ ? 


ଉତ୍ତର : ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଅର୍ଥ ସନ୍ଧୁଳିତ ଖାଦ୍ୟ । ବିଭିନ୍ନ ଗୋଷ୍ଠୀର ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ 
ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଯେଉଁ ପରିମାଣରେ ଓ ଅନୁପାତରେ ଦରକାର, 
ତାହା ଯୋଗାଇ ଦେଇପାରୁଥବା ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି କହନ୍ତି । 
ଏହା ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ସମାନ ନୂହେଁ । 


ନିୟମିତ ସୂଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥ୍‌ଲେ ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶରେ ବାଧା 
ପଡ଼େ ନାହିଁ, ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହେ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗ ହୁଏନାହିଁ 
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ଉତ୍ତର : 


ଉତ୍ତର : 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


: ଜଣେ ବୟସ୍କ ନିରାମିଷାଶୀ ଦୈନିକ କେତେ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଲେ ତାକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି କୁହାଯିବ ? 


ଜଣେ ବୟସ୍କ ନିରାମିଷାଶୀଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତାଲିକା 
ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା 


ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରକାର ପରିମାଣ (ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ) 
ଚାଉଳ, ଗହମ କି ଅଟା — ୩୫୦-୪୦୦ 

ଡାଲି — ୪୦-୫୦ 

ଆଳୁ, ସାରୁ, କନ୍ଦମୂଳ — ୭୦-୧୦୦ 

ଶାଗ — ୫୦-୧୦୦ 

ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପନିପରିବା — ୬0-୭98 

ଫଳ — ୫୦-୧୦୦ 

କ୍ଷୀର — 9୦00-980 

ତେଲ ଓ ଘିଅ — 90-୪୦ 

ଚିନି ଓ ଗୁଡ଼ — 90-୩୦ 


: ଆମିଷାଶୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ କଅଣ କରାଯାଏ ? 


ଆମିଷାଶୀ ବ୍ୟକ୍ତି ଦୈନିକ ୨୦- ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଡାଲି ଓ ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା କିମ୍ବା 
୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ କି ମାଂସ ଖାଇବା ସହ ଅଧୁକ ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ତେଲ କି ଘିଅ 
ଖାଇବେ । ସେ ଯଦି ଆଦୌ ଡାଲି ନ ଖାଇବେ, ତେବେ ତା” ବଦଳରେ 
ଦୂଇଟି ଅଣ୍ଡା କିମ୍ବା ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ କି ମଂସ, ନଚେତ୍‌ ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା ଓ 
୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ କି ମାଂସ ଖାଇବେ | ଏହାଛଡ଼ା ତାଙ୍କୁ ଅଧୂକ ୧ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ତେଲ କି ଘିଅ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
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ଆହାର 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


C୯ 


: ଗର୍ଭବତୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀଙ୍କ ପାଇଁ କେତେ ପରିମାଣର ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 


ଆବଶ୍ୟକ ? 


ଗର୍ଭବତୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ଆବଶ୍ୟକତା ମେଣ୍କେଇବାପାଇଁ 
ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦା ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େ । ସେହିପରି ପିଲାକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଉଥ୍‌ବା ମା'ଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡ଼ା । ସେମାନେ 
ଦୈନିକ କେତେ ଅଧ୍ଵକ ଖାଇବା ଦରକାର, ତାହା ତଳେ ଦିଆଗଲା 


ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ( ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ) 


ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀ 
ଚାଉଳ, ରୁଟି କି ଅଟା ¬ ୩୫ —_ ୬୦ 
ଡାଲି — ୧୫ — ୩୦ 
କ୍ଷୀର — ୧୦୦ — ୧୦୦ 
ତେଲ ଜି ଘିଅ  — — ୧୦ 
ଚିନି — 0 — ୧୦ 
ଅଧ୍ଵକ କାଲୋରି — ୦୦ — ୫୫୦ 


: ପରିବାରରେ କେଉଁମାନଙ୍କ ଖାଇବା ପିଇବା ପ୍ରତି ବେଶୀ ଧ୍ଯାନ ଦେବା 


ଉଚିତ ? 

ଶିଶୁ, ପିଲା, କିଶୋରକିଶୋରୀ, ଗର୍ଭବତୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀଙ୍କ ଖାଇବା 
ପିଇବା ପ୍ରତି ଅଧକ ଧ୍ଯାନ ଦେବା ଉଚିତ । ନୋହିଲେ ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ 
ରେୋ।ଗ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବହୁ ଜଟି ଳତା ପ୍ରକାଶ 
ପାଇପାରେ । ଏପରିକି ଅକାଳରେ ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଯିବା ମଧ୍ଯ ଅସମ୍ଭବ 
ନୁହେଁ । 


: ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗ ହେବାର କାରଣମାନ କଅଣ ? 


(କ) ପରିବାରର ଦାରିଦ୍ର୍ୟ ହେତୁ ସେମାନେ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ କିଣିବା 
ନିମନ୍ତେ ଅର୍ଥ ଯୋଗାଡ଼ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 
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୧୦ 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


(ଖ) ଅଜ୍ଞତା ମଧ୍ଯ ଏକ ବାଧକ ରୂପେ ଉଭା ହୋଇପଡ଼େ । ପରିବାର 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ଧାର ଧାରୁନଥୁବା ବହୁକୁଟୁମ୍ଭୀ ପରିବାରରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଅଭାବ ଅତି ସାଧାରଣ ଘଟଣା । ଆମର ସାମାଜିକ ଚଳଣି ଓ 
ରୋଷେଇବାସରେ ତୁଟିପୂର୍ଣ୍ଣ ପଦ୍ଧତି ଅବଲମ୍ବନ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ 


ଗ୍ରହଣକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । 


(ଗ ) ଦାରିଦ୍ୟ ଓ ଅଜ୍ଞତା ଉଭୟେ ମିଶିଗଲେ ସମସ୍ୟା ଅଧୂଵକ ଗୁରୁତର 


ହୋଇପଡ଼ିବା ସ୍ବାଭାବିକ । 


(ଘ) ତରଳ ଝାଡ଼ାରୋଗ, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ପ୍ରଦାହ ରୋଗ ଓ ଓ 
କୃମିରୋଗ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗଗୁଡ଼ିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ 


ଦେଇଥାଏ । 


: କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ପରିମାଣର କାଲୋରି ମିଳିଥାଏ ? 


କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ପରିମାଣର କାଲୋରି ମିଳିଥାଏ, ତାହା ତଳ 


ଟେବୃଲ୍ରେ ଦିଆଯାଇଛି । ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଖାଦ୍ୟପ୍ରତି କାଲୋରିର 


ପରିମାଣ ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି । 
ଖାଦ୍ୟର ନାମ 


ଶାଗ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରିବାପତ୍ର — 
ଫଳ - 
ଆଳୁ, ସାରୁ, ଦେଶୀ ଆଳୁ ଇତ୍ୟାଦି 
ମାସ 

ମାଛ 

ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା ( ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନ ) 
ଚାଉଳ/ ଗହମ / ମାଭ୍ଡିଆ ଇତ୍ୟାଦି 


ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ରୁ ମିଳୁଥିବା 
କାଲୋରିର ପରିମାଣ 


୨୫-୫୦ 
୫୦-୬୦ 
—- goo 


—- 9୦୦ 


- ୩୫୦ 
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ଆହାର ୧୧ 


ଖାଦ୍ୟର ନାମ ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ରୁ ମିଳୁଥୁବା 
କାଲୋରିର ପରିମାଣ 
ଵ ପ୍ରତ୍ଯେକ କିସମର ଡାଲି - ୩୫୦ 
ଵ ଚିନାବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ - ୪୫୦-୫୫୦ 
° ଚିନି - ୪୦୦ 
© ଗୁଡ଼ - ୩୫୦ 
ଵ ଡତେଲ/ଘିଅ/ବନସ୍ଥତି —- ୯୦୦ 
° କ୍ଷୀର — ଵ ମଣିଷ - ୬୫ 
*ଗୀଇ - ୬୫ 
* ମଇଁଷି —- ୧୧୦ 
ଵ ଛେନା — ୩୫୦ 


ପ୍ରଶ୍ନ : କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଠିସାର ମିଳିଥାଏ ? 


ଉତ୍ତର : କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳିଥାଏ, ତାହା ନିମ୍ନ 
ଟେବୂଲ୍ରେ ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି । ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳେ, ତାହା ଦର୍ଶାଯାଇଛି । 


ଖାଦ୍ୟର ନାମ ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଉକ୍ତ ଖାଦ୍ୟରୁ 

ମିଳୁଥବା ପୁଷ୍ଠିସାର 
(ଗ୍ରାମ୍‌ପରିମାଣ) 

ଵଵ ଆଳୁ - e 

ଵ ଅନ୍ୟ ପରିବାପତ୍ର - 9 

ବଵ ଶାଗ — ୪ 

ଵ ଚାଉଳ, ଗହମ ଆଦି ଶସ୍ୟ ¬ ୮ 

ଵ ଡାଲି - ୧୬-୨୦ 


° ଚିନାବାଦାମ mn ୩୦-୩୫ 
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୧୨ 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଖାଦ୍ୟର ନାମ ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଉକ୍ତ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ମିଳୁଥୁବା ପୁଷ୍ଟିସାର 
(ଗ୍ରାମ୍ପରିମାଣ ) 
ସୋୟାବିନ୍‌ - ୪୦ 
କାଜୁବାଦାମ — 9୦ 
ମାଛ/ ମାଂସ - ୨୦ 
ଅଣ୍ଡା (ଏକଗୋଟା, ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ) - ୬ 
କ୍ଷୀର ¬ ମଣିଷ ¬ ୧.୨ 
ଵଗୀରି ¬ ୩.୨ 
* ମଇଁଷି - ୪.୪ 
ଛେନା — ୨୦ 


: ସ୍ବେହସାରରେ କ”ଣ ପ୍ରକାରଭେଦ ଅଛି ? 
ଉତ୍ତର : 


ହଁ | ସ୍ଳେହସାରରେ ପ୍ରକାରଭେଦ ରହିଛି । ଏ ସମ୍ପର୍କରେ ଡାକ୍ତରମାନେ 
ସାଧାରଣତଃ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍କେହସାର ବା ‘ସାଚୂୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌”, ଅସଂତୃପ୍ତ 
ସ୍ବେହସାର ବା ' ଅନ୍ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ' ଓ 'କୋଲେଷ୍ଟିରଲୀ ବିଷୟରେ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅବଗତ କରେଇଥାଆନ୍ତି । ଏହିସବୁ ପ୍ରକାରର ସ୍ବେହସାର 
ଆମପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । କିନ୍ଧୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଏଗୁଡ଼ିକର ପରିମାଣ ଅଧ୍‌କ 
ରହିଲେ ତାହା ନାନାପ୍ରକାରର ମାରାମ୍କ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ | ତେଣୁ 
କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର “ସାଚୂୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ 
କିମ୍ବା ଅନ୍‌ସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ କିମ୍ବା କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌' ରହିଛି, ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣିରଖିବା ଦରକାର । ପୁଣି ଅନ୍‌ସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଭିତରୁ 
କେତେକ ଆମ ପାଇଁ ବେଶୀ ହିତକର । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର “ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌! 


ଅଛି ? 

କ୍ଷୀରସର, ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସତି, ପାମୋଲିନ୍‌ ତେଲ, ନଡ଼ିଆ ତେଲ 
ଓ ନଡ଼ିଆରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଥାଏ । ତାହାଛଡ଼ା 
ରୋ।ଷେଇବାସରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ତେଲ ବ୍ଯବହାର 
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ଆହାର 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


୧୩ 


କରିବା ମଧ୍ଯ ନିରାପଦ ନୁହେଁ । ବନସ୍ପତିରେ ଥୁବା ଟ୍ରାନସଫ୍ୟାଟ୍‌ ଶରୀର 
ପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ କ୍ଷତିକାରକ | କୌଣସି ଉତ୍ତିଦଜାତ ଖାଦ୍ୟରୁ କୋଲେଶ୍ଟିରଲ୍‌ 
ମିଳେନାହିଁ । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ବେଶୀ ମାତ୍ରାରେ ‘ଅନ୍ସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌! 


ମିଳେ ? 

ବାଦାମ ତେଲ, ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ, କରଡ଼ି ତେଲ, ରାଶି ତେଲରୁ 
ମିଳୁଥ୍ବା ଅନ୍ସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ବିଶେଷ ଉପକାରୀ ନୁହେଁ । କିନ୍ଧୁ 
ସୋରିଷ ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ, ପେଶୀ ତେଲରୁ ଯେଉଁ ପ୍ରକାରର 
ଅନ୍ସାଚୁରେଟଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ମିଳେ ତାହା ବେଶୀ ଉପକାରୀ । ଏହି ଉପକାରୀ 
ସ୍ବେହସାର ମଧ୍ଯ ଗହମ, ମୁଗ, ବରଗୁଡ଼ି, ଶାଗ, ମେଥ୍‌, ସୋରିଷ ଓ 
ମାଛରୁ ମିଳିଥାଏ । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ବେଶୀ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଥାଏ ? 


ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରଠାରୁ ବେଶୀ 
ରହିଲେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ବା ପକ୍ଷାଘାତ ଏବଂ 
ପିର୍‌ କୋଷରେ ପଥର ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । 

ତେବେ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଏହିସବୁ ଗୁରୁତର ରୋଗ ଜାତ କରୁଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ 
ଆମପାଇଁ କୋଲେଷିରଲ୍‌ ଅତି ଦରକାରୀ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଶରୀର ଭିତରେ 
ଏହାକୁ ତିଆରି କରିବାର ବ୍ୟବସ୍ଥା ରହିଛି । ରକ୍ତରେ ଏହାର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିଗଲେ କ୍ଷତିକାରକ ! 

ଯେଉଁସବୁ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରୁ ଅଧକ ପରିମାଣର କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ମିଳିଥାଏ, 
ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା-ଲହୁଣି, ଘିଅ, ଦୂଧ, ଛେନା, କ୍ଷୀରସର, ଅଣ୍ଡା, ଅଣ୍ଡାର 
କେଶର, ମାଂସର ଚର୍ବି, ଯକୃତ୍‌ ବା କଲିଜା, ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି, କଙ୍କଡ଼ା, ମାଛମଞ୍ଜି 
ଇତ୍ୟାଦି । 


: ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ ତଳ୍ତୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନର ଗୁରୁତ୍ଵ କଅଣ ? 


ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ ରହିଥ୍ବା ତନ୍ଧୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଉଚ୍ଚ 
ରକ୍ତଚାପ, ଷ୍ଟୋକ୍‌ ବା ପକ୍ଷାଘାତ, ଡାଇବେଟିସ୍‌, ପିଭକୋଷରେ ପଥର, 
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୧୪ 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଅର୍ଶ, କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ଆପେଣ୍ଡିସାଇଟିସ୍‌, ଓବେସିଟି ବା ମେଦବହୁଳତା 
ଓ ଅନ୍ତନଳୀର କର୍କଟ ରୋଗ ନିବାରଣ କରିବାରେ ସହାୟକ 
ହୋଇଥାଏ । 


: କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ଅଧକ ପରିମାଣର ତନ୍ତୁ ମିଳିଥାଏ ? 


ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟା, ଅକାଣ୍ଡିଆ ଚାଉଳ, ଚୋପାମିଶା ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା, 
ମକା, ଡାଲି, ମେଥ୍‌, ପରିବା ଚୋପା ଇତ୍ୟାଦିରେ ଏହାର ମାତ୍ରା ବେଶୀ । 
ଶାଗ, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ପନିପରିବା ଏବଂ ଫଳରୁ ମଧ୍ଯ ତନ୍ମୁଜାତୀୟ 
ଉପାଦାନ ମିଳିଥାଏ । . 


ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡୀ, କ୍ଷୀର, ଚିନି ଓ ତେଲ କିମ୍ବା ଘିଅରେ ତନ୍ତୁ ନଥାଏ । 


: ଏବେ କେତେକ ରୋଗର ଚିକିସ। ପାଇଁ ଡାକ୍ତରମାନେ 


 ଆଣ୍ଠିଅକ୍ସିଡ଼ାଣ୍ଟ ? ବା ପ୍ରତିଜାରକ ଥୂବା ଉିଷଧର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରୁଛନ୍ତି । 
ଏହି “ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଡାଣ୍ଟ” କ'ଣ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରୁୂ ମିଳେନାହିଁ ? 

ଅନେକ ଗୁରୁତର ରୋଗ ନିବାରଣ କରିବାରେ ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଡାଣ୍ଟ 
ଗୁରୁତୃ ପୂର୍ଵ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । ବିଟା-କାରୋଟିନ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ '', 
'5' ଓ '୯' ଏବଂ ସେଲେନିୟମ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଡ଼ାଣ୍ଟର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । 
ଏଗୁଡ଼ିକ ଚାଉଳ, ଗହମ, ଡାଲି, ଶାଗ, ପନିପରିବା, ଫଳ, ଅଁଳା, 
କମଳା, ଲେମୁ, ମସଲାମସଲି ଓ ଅଣ୍ଡାରୁ ମିଳିଥାଏ | 


: ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗଗୁଡ଼ିକ କଅଣ ? 
ଉତ୍ତର : 


ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗକୁ ଅପପୁଷ୍ଟି ବା ମନ୍ଦପୁଷ୍ି 
(Malnutrition ବା ମାଲ୍ନ୍ୟୁଟ୍ିସନ୍‌) ବୋଲି କୁହାଯାଏ ! ଏହା ପୁଷ୍ଟିସାର 
ଓ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଉଥ୍‌ବା ଶ୍ରେତସାର ଏବଂ ସ୍ଵେହସାରର ଅଭାବରୁ ଜାତ 
ହୁଏ । ତେଣୁ ଏହି ରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ କୁହାଯାଏ ‘ପ୍ରୋଟିନ୍‌ 
ଏନି ମାଲ୍ନ୍ୟୁଟ୍ରିସନ୍‌' (ଅProtein-Energy Malnutrition) ବା ପୁଷ୍ଠିସାର- 
ଶକ୍ତି ସମ୍ପର୍କିତ ଅପପୁଷ୍ଟି । 

ତାହାଛଡ଼ା ବିଭିନ୍ନ ଧାତୁସାର ଓ ବିଭିନ୍ନ ଜୀବସାର ବା ଭିଟାମିନ୍‌ର ଅଭାବରୁ 
ମଧ୍ଯ ଅଲଗା ଅଲଗା ପ୍ରକାରର ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 
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ଆହାର ୧୫ 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଶରୀରରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌୍ର କାମ କଅଣ ? ଏହା କେଉଁ କେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ? ଏହାର ଅଭାବ ହେଲେ କେଉଁ କେଉଁ ରୋଗ 
ହୋଇଥାଏ ? 

ଉତ୍ତର ; ହାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତର ଗଠନ ପାଇଁ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଏହା ହାଡ଼ ଓ 
ଦାନ୍ତକୁ ସୁସ୍କ ତଥା ଦୃଢ଼ ରଖେ । ତାହାଛଡ଼ା। ଏହା ରକ୍ତ ଜମାଟ 
ବନ୍ଧେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 
କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା, ମାଣିଆ, ଶାଗ, ପିଜୁଳି ଓ ସୀତାଫଳ ଏବଂ ମାଛରୁ 
ବେଶୀ ପରିମାଣର କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ମିଳିଥାଏ । 
କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍ର ଅଭାବ ହେଲେ ବାତ ମାରେ | ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ 
ସାମାନ୍ୟ ଆଘାତରେ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । 

ପ୍ରଶ୍ନ : ଶରୀରରେ ଲୌହର କାମ କଅଣ ? ଏହା କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ମିଳେ ? ଲୌହର ଅଭାବ ହେଲେ କେଉଁ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ ? 

ଉତ୍ତର : ଲୌହ ରକ୍ତତିଆରି କରିବାପାଇଁ ଅତି ଦରକାରୀ । 
ଚାଉଳ, ଗହମ, ମାଣିଆ, ଡାଲି, ଶାଗ, ଗୁଡ଼, ମାଛ, ମଂସ, କଲିଜା ଓ 
ଅଣ୍ଡାରୁ ବେଶୀ ଲୌହ ମିଳେ । 
ଲୌହର ଅଭାବରେ ରକ୍ତହୀନତା ଜାତ ହୁଏ । ରୋଗୀ ଦୁର୍ବଳତା ଅନୁଭବ 
କରେ । ସାମାନ୍ୟ ପରିଶ୍ରମ କଲେ ଧଇଁସଇଁ ହୋଇପଡ଼େ । ସେ ଶେତା 
ଦେଖାଯାଏ ଓ ତାର ପାଦ ଫୁଲିଯାଏ । 

ପ୍ରଶ୍ନ : ଭିଟାମିନ୍‌ '4' କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ? ଏହାର ଅଭାବରେ କେଉଁ 
ରୋଗ ହୁଏ ? 

ଉତ୍ତର : ସବୁ ପ୍ରକାରର ଶାଗ, ଶାଗୁଆ ପନିପରିବା, ଗାଜର, କଖାରୁ, ପାଚିଲା 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ପାଚିଲା ଆମ୍ଭ, କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ କଲିଜାରୁ ବେଶୀ ଭିଟାମିନ୍‌ 
'^' ମିଳେ | 
ଏହାର ଅଭାବ ହେଲେ ଅନ୍ଧାରକଣା ହୁଏ । ଆଖ୍ର ଧଳାଡୋଳା ଓ 
କଳାଡୋଳା ଶୁଖ୍ଲା ଦେଖାଯାଏ । ‘କେରାଟୋମାଲାସିଆ” ନାମକ ରୋଗ 
ହୋଇ ଶିଶୁ ସବୃଦିନ ପାଇଁ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଏ । 
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୧୬ 


ପ୍ରଶ୍ନ 
ଉତ୍ତର : 


ପ୍ରଶ୍ନ 


ଉତ୍ତର : 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


: ଭିଟାମିନ୍‌ 'ଠ'ର ଉସ କଅଣ ? ଏହାର ଅଭାବ କଣ କ୍ଷତି କରେ ? 


ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ଆମ ଚର୍ମ ଉପରେ ପଡ଼ିଲେ ଚର୍ମରେ ଭିଟାମିନ୍‌ '୭' ତିଆରି 
ହୋଇଥାଏ । 


ଏହାର ଅଭାବରେ ଶିଶୁମାନଙ୍କଠାରେ ରିକେଟ୍‌ସ୍‌' ଓ 
ବୟସ୍ବମାନଙ୍କଠାରେ ଅଷ୍ଟିଓମାଲାସିଆ” ନାମକ ରୋଗ ହୁଏ । ଏହି 
ରୋଗରେ ହାତ. ଓ ଗୋଡ଼ର ହାଡ଼ ଓ ଅନ୍ୟ ହାଡ଼ ବଙ୍କାଢଙ୍କା ହୋଇ 
ରୋଗୀ ବିକଳାଙ୍ଗ ହୋଇଯାଏ । 


: ଭିଟାମିନ୍‌ 8,, 8, ନିଆସିନ୍‌ , 8,, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ , ,„ ଓ ଠ-ପ୍ରତ୍ୟେକେ 


କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳନ୍ତି ? ପ୍ରତ୍ୟେକର ଅଭାବରେ କି” କି' 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 


ନିମ୍ପନଲିଖ୍ତ ଟେବୃୁଲ୍‌ରେ ଭିଟାମିନ୍‌ର ନାମ, ଖାଦ୍ୟ ଉତ୍ସ ଓ ଅଭାବଜନିତ 
ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସଂକ୍ଷିପ୍ତ ସୂଚନା ଦିଆଯାଇଛି । 


ଭିଟାମିନ୍‌ର ନାମ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ଅଭାବଜନିତ ରୋଗ 


B, — 


ଚାଉଳ, ଗହମ, ତାଲି, ଶାଗ, ବେରିବେରି 

ପନିପରିବା, କ୍ଷୀର, ମାଛ; ମଂସ, ଅଣ୍ଡା ଦେହ ଫୁଲିଯାଏ 
ହାତପାଦ ଝିମିଝିମି 
ଲାଗେ 

ଚାଉଳ, ଗହମ, ଡାଲି, ଶାଗ ତୁଣ୍ଡଘା', କଳଖ୍ଆ, 


ପନିପରିବା, କ୍ଷୀର, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଆଖ୍ରୋଗ 


ଚାଉଳ, ଗହମ, ଡାଲି, ଶାଗ, ପେଲାଗ୍ରା, 

କ୍ଷୀର, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ପନିପରିବା ତରଳ ଖଝଡ଼ା 
ଚର୍ମ ରୋଗ 
ଚିତତ୍ରଂଶ 


ଶାଗ, ପନିପରିବା, କ୍ଷୀର, ଦହି, ମାଛ ତୁଣ୍ଡଘା', କଳଖୁଆ 
ମାଂସ, କଲିଜା, ଅଣ୍ଡା ହାତପାଦ ଝିମିଝିମି ଲାଗେ 
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ଆହାର ୧୭ 


ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଶାଗ, ପନିପରିବା, କ୍ଷୀର, ଦହି, ଏକ ପ୍ରକାରର 
ମାଛ, ମାଂସ, କଲିଜା, ଅଣ୍ଡା ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ 
B,,- କ୍ଷୀର, ଦହି, ମାଛ, ମାଂସ, କଲିଜା, ଏକ ପ୍ରକାରର 
ଅପଶ୍ତା ( କେବଳ ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଚେଃ ରଚ୍ତହୀନତା ରୋଗଓ 
ଉଭିଦଜାତ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ନାହିଁ) ସ୍ମାୟୁ ସମ୍ପର୍କିତ ରୋଗ 
C- ଅଁଳା, କମଳା, ଲେମୃ, ଅଗ୍ର, ଟମାଟୋ, ସୃଭି 
ଶାଗ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଆଳୁ, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ଦାନ୍ତମାଢ଼ିରେ ଘା 
(କୌଣସି ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ନାହିଁ) ଦାନ୍ତମାଢ଼ିରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହେବା । 
efe l=) 
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ତରଳ ଓ ଅର୍ବତରଳ ଖାଦ୍ୟ 


କେଉଁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉପଯୋଗୀ : 
।। ପାକସ୍ଥଳୀ କିମ୍ବା ଅନ୍ତନଳୀରେ ଅପରେସନ୍‌ କରାଯାଇଥୂଲେ 
¡, ଅର୍ଵକଠିନ କି କଠିନ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ନିମନ୍ତେ ଅକ୍ଷମ ହୋଇଥୂଲେ 
¡୨ ବାରମ୍ଭାର ତରଳ ଝାଡ଼ା ହେଉଥୁଲେ କିମ୍ଭା ବାନ୍ତି ହେଉଥୂଲେ 


ଉପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ : 
* କ୍ଷୀର 
ଵଵ ଫଳରସ 
ଵଵ ପଇଡ଼ପାଣି 


ଵ ଗୁଲକୋଜ୍‌ କିମ୍ବା ଚିନି ସରବତ 
ଵ ପରିବା କିମ୍ବା ମାଂସର ସୁପ୍‌ 
ଵ ବାଲି 


ଵ ବଜାରରେ ମିଳୁଥୁବା ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ୍ଡକୁ ଜଳ କିମ୍ବା କ୍ଷୀରରେ 
ଗୋଳି ଦିଆଯାଇପାରେ 


ଵ ସ୍ପଳ ବିଶେଷରେ କଫି ଓ ଚା’ 
ମନେ ରଖନ୍ତୁ : 


ଵ ଏ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯ ଆବଶ୍ଯକତାକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନମାନ 
ଯୋଗାଇ ପାରେ ନାହିଁ । 


ଵ ତେଣୁ, ଏହାକୁ ବେଶୀଦିନ ଧରି ଖୁଆଇ ଚାଲିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
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ଆହାର 


୧୯ 


ନଳୀ ସାହାଯ୍ୟରେ ଖାଦ୍ୟପ୍ରଦାନ 


କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରବରନଳୀ କିମ୍ବା ପ୍ଲାଶ୍ଚିକ ନଳୀ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ରୋଗୀଙ୍କୁ ତରଳ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯାଇଥାଏ । 


ନଳୀକୁ ନାକବାଟେ କିମ୍ବା ପାଟିବାଟେ ପାକସ୍କଳୀ ଭିତରକୁ ଭରି 
କରାଯାଏ । 


ତରଳ କିମ୍ବା ଅର୍ବତରଳ ଖାଦ୍ୟକୁ ବଡ଼ ସିରିଞ୍ଞରେ ନେଇ ନଳୀର ଓସାରିଆ 
ମୁହଁବାଟେ ନଳୀ ଭିତର ଦେଇ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ସିରିଞ୍ରେ ଖାଦ୍ୟ 
ଦେବା ଫଳରେ ପ୍ରତିଥର ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ଜାଣିବା ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରତିଥର ଖୁଆଇବା ବେଳେ ନଳୀ ଭର୍ରି କରାଯାଏ ନାହିଁ । ଥରେ ଭଉି 
କରିଦେଲେ ସେହି ନଳୀକୁ ନାକ ଓ ଗାଲରେ ଲଇଟକେଇ ରଖାଯାଏ ଓ 
ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ଦୂଇଥର ନଳୀ ବଦଳେଇବାକୁ ପଡ଼େ । 


ଖାଦ୍ୟ ଟୁକୁଡ଼ା ଅଟକିଯାଇ ବେଳେବେଳେ ନଳୀର ରନ୍ଧ୍ର ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 
ସିରିଞ୍ଞରେ ପାଣି ନେଇ ନଳୀ ଭିତରକୁ ଆସ୍ତେ ଠେଲିଦେଲେ ନଳୀର 
ରକନ୍ଧୁ ସଫା ହୋଇଯାଏ । 


ଉପଯୋଗିତା : 


। ଖାଦ୍ୟ ଢୋକିବା କାମ କରୁଥ୍ବା ମାଂସପେଶୀମାନ ଅଚଳ 
ହୋଇପଡ଼ିଥୂଲେ | 
¡. ରୋଗୀ ନ ଖାଇବାପାଇଁ ଜିଦ୍‌ ଧରିଲେ 


.|¡, ରୋଗୀ କ୍ଷୁଧାହୀନତାର ଶିକାର ହୋଇଥ୍‌ଲେ 


୪ ସେ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ କିମ୍ଭା ଅର୍ବଥଅଚେତ ରହିଥୂଲେ 


ନଳୀ ବାଟେ ଖୁଆଇବା : 


ଵଵ ବେଶ୍‌ ସହଜ ଓ ସୁବିଧା 
* ଶସ୍ତା 
୫ ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଭରି କରିବା ଅନାବଶ୍ୟକ । 
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ଜଟିଳତା : 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ନଳୀ କିମ୍ବା ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଶୋଧନ କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼େ 
ନାହିଁ । 

ଡାକ୍ତର କିମ୍ବା ନର୍ସ୍‌ଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ ନ ନେଇ ପରିବାରର ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ 
ଖୁଆଇବା ଦାୟିତ୍ବ ନିର୍ବାହ କରିପାରନ୍ତି । 

ରୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକର ଅଭାବ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା 
କମ୍‌ । 


ନଳୀ ଭରି କଲାବେଳେ ନାକ ଓ ପାଟିରେ କ୍ଷତ ହୋଇ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହୋଇପାରେ । 


କଦବା କେମିତି ଖାଦ୍ୟବାହୀ ନଳୀ ଓ ପାକସପଳୀ କଣା 
ହୋଇଯାଇପାରେ । 


ନଳୀର ତଳମୁହଁ ପାକସ୍ଥଳୀ ଭିତରକୁ ନ ଯାଇ ପାଟି ଓ ଖାଦ୍ୟବାହୀ 
ନଳୀ ଭିତରେ ଗୁଡ଼େଇ ହୋଇ ରହିପାରେ କିମ୍ବା ଶ୍ଵାସନଳୀ ଭିତରକୁ 
ପଶିଯାଇପାରେ । 


ଚକଟା ଖାଦ୍ୟ 


ମୁଖ ଗହ୍ରରେ କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇଥୂଲେ, କିମ୍ବା ଖାଦ୍ୟବାହୀ ନଳୀ କି 
ସ୍ଵରପେଟିକା କର୍କଟ ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ରୋଗୀ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଚୋବେଇ 
ପାରେ ନାହିଁ କି ଢୋକିପାରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଏଭଳି ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ରନ୍ଧା 


ଖାଦ୍ୟକୁ ମିଞ୍ଜିମିଞ୍ଜି କରି ଚକଟି କିମ୍ବା ଗ୍ରାଇଣ୍ଡର୍‌ ବା ମିକ୍ସର୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ ମିଶେଇ 
ସେହି ତରଳ ମିଶ୍ରଣକୁ ନଳୀବାଟେ ଖାଇବାପାଇଁ ଦିଆଯାଏ । 


ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି, କ୍ଷୀର, କ୍ଷୀରଗୁଣ୍ଡ ସିଝ। ଶାଗ ଓ ପନିପରିବା, 
ଗାଜର, ପାଚିଲା କଦଳୀ, ଚିନି, ଲହୁଣି ଇତ୍ୟାଦିକୁ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡର୍‌ରେ ଭଲଭାବେ ପେଷି 
ଓ ସେଥ୍‌ରେ ଆବଶ୍ୟକତା ମୁତାବକ ଜଳ ମିଶେଇ ତରଳ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଏ । 
ଏହି ଖାଦ୍ୟକୁ ନଳୀ ମାଧ୍ଯମରେ ଖୁଆଯାଏ । 
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ଆହାର ୨୧ 


ଯେଉଁମାନେ ଆମିଷାଶୀ, ସେମାନଙ୍କ ରନ୍ଧାଖାଦ୍ୟ ସହ ସିଝା ଅଣ୍ଡା କି 
ସିଝା ମାଂସ ପେଷିକରି ଦିଆଯାଇପାରେ ! 


ଶିରାବାଟେ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରଦାନ 
କେତେକ ଧରଣର ପରିପାକ ନଳୀ ରୋଗରେ ଓ କର୍କଟ ରୋଗରେ 


ରୋଗୀକୁ ଶିରାବାଟେ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକୁ ଦେବାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼ିଥାଏ । 


ଏଥ୍୍‌ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ ବଜାରରୁ କିଣିବାକୁ ମିଳେ ଓ ଏହା ଖୁବ୍‌ 
ବ୍ୟୟବହୁଳ । 

ଅତି ଆଧୁନିକ ଡାକ୍ତରଖାନାଗୁଡ଼ିକରେ କେବଳ ଏହି ପ୍ରଙ୍କାରର ସୁବିଧା 
ଉପଲବ୍ଧ । 

ବେକରେ ଥବା ଶିରା ଭିତରେ ନଳୀ ଭର୍ରି କରି ସେହି ନଳୀବାଟେହିଁ 
ଉକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ଶିରାବାଟେ ଦିଆଯାଏ ସୁନିର୍ବାଚିତ ସରଳତମ 
ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନମାନ । ଗୁକୋଜ୍‌, ଆମିନୋଏସିଡ୍‌, ସ୍ନେହସାରୀୟ ଉପାଦାନ, 
ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଚର୍ବିଳ ଅମ୍ଳ, ବିଭିନ୍ନ ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌, ଫସ୍‌ଫରସ୍‌, 
ମ୍ୟାଗ୍ନେସିୟମ୍‌, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ଜିଙ୍କ ତମ୍ବା ଆଦି ଧାତୂସାର ଇତ୍ୟାଦିକୁ ନେଇ 
ଶିରାବାଟେ ଦିଆଯାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଏ । 

ଏହିପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟବସ୍ଥା ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ବିପଦମୁକ୍ତ ନୁହେଁ । 

ao 
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ଗାଷ୍ଟାଇଟିସ୍‌ ବା ପାକସ୍ଥଳୀ ପ୍ରଦାହ 


ପାକସ୍ଥଳୀ ଭିତରର ଶ୍ଵଵୈଷ୍ମିକ ଝିଲ୍ଲୀ ବା ଭିତରର ନରମ ଆବରଣର 
ପ୍ରଦାହକୁ ପାକସ୍ଥଳୀ ପ୍ରଦାହ ବା ` ଗାଷ୍ଟାଇଟିସ୍‌ ' (gastritis) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 


ମଦ୍ୟପାନ, ଧୂମପାନ, ଅଧ୍କ କାଳଧରି ଆସ୍ଥିରିନ୍‌ ଜାତୀୟ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ନିବାରକ ଞ୍ଷଧ ସେବନ, ଅତ୍ୟଧୁକ ମାନସିକ ଚାପ କିମ୍ବା 'ହେଲିକୋବ୍ୟାକ୍ଟର୍‌ 
ପାଇଲୋରୀ ” ନାମକ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣହି ଏହି ରୋଗ ଜାତ କରିବାପାଇଁ ଦାୟୀ | 


ଅଇ ଉଠିବା, ବାନ୍ତି ହେବା, ପେଟର ବାମପଟେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେବା, ଛାତି 
ଭିତର ଜଳାପୋଡ଼ା କରିବା, ପେଟରେ ଅସ୍ବସ୍ତି ଅନୁଭବ କରିବା ଇତ୍ୟାଦି ଏହି 
ରୋଗର କେତୋଟି ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କଠାରେ ରକ୍ତବାନ୍ତି ହେବା 
ମଧ୍ଯ ଅସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । 

ଏହି ରୋଗର ପଥ୍ୟ-ଅପଆଥ୍ୟ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଘାଅ| ବା ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ 
ରୋଗର ପଥ୍ୟ -ଅପଥ୍ୟ ସହ ପ୍ରାୟତଃ ସମାନ | ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜାଣିବାପାଇଁ 
‘ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌' ରୋଗର ଖାଦ୍ୟ ପରାମର୍ଶ ଅବଲମ୍ବନ କରନ୍ଧୁ 


ପେପ୍‌୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ବା ପାକସ୍ପଳୀରେ ଘାଅ| 


ପାକସ୍ଥଳୀ କିମ୍ବା ଗ୍ରହଣୀ (ଘଧ୦ଏନଧm)ର ଭିତର ଝିଲ୍୍‌ୀରେ ଘାଆ ବା 
କ୍ଷତ ହେଲେ ତାକୁ ' ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ' (ନା୯ ଧା) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | ପାକସ୍ଥଳୀ 
ଘାଆକୁ  ଗାଷ୍ଠିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ' (gastr୯ ଧlcer) ଓ ଗ୍ରହଣୀ ଘାଆକୁ ‘ ଦୁଓଡେନାଲ୍‌ 
ଅଲ୍ସର୍‌  (ଘଧ୦ଏeନal ulcer) ବୋଲି କହନ୍ତି | 


ଗ୍ରହଣୀ କ୍ଷତ ସାଧାରଣତଃ ୩୦ରୁ ୫୦ ବର୍ଷ ବୟସ ଭିତରେ 


ଦେଖାଯାଉଥୁୂବା ବେଳେ ପାକସ୍ଥଳୀ କ୍ଷତ ପ୍ରାୟତଃ ୬୦ ବର୍ଷ ବୟସ ପରେ ଜାତ 
ହୋଇଥାଏ | 
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ଆହାର ୨୩ 


ପାକସ୍ପଳୀ ପ୍ରଦାହ ବା ଗାଷ୍ଟାଇଟିସ୍‌ ଯେଉଁସବୁ କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ, 
ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ମଧ୍ଯ ସେହି ସେହି କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ 
“ହେଲିକୋବ୍ୟାକ୍ଟର୍‌ ପାଇଲୋରୀ” ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣକୁ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ବେଶୀ ଦାୟୀ 
କରାଯାଉଛି | ଚା”, କଫି ଓ ଅଧ୍କ ରାଗ ଓ ମସଲାମସଲି ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କିଛି କିଛି ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । ଏହାର ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବ ରହିଥ୍‌ବାର ସୂଚନା 
ମଧ୍ଯ ମିଳୁଛି । 

କାହା କାହା କ୍ଷେତ୍ରରେ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇନଥାଏ | କିନ୍ଧୁ ଉପର 
ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେବା ଏକ ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ୨ରୁ ୩ ଘଣ୍ଟା 
ପରେ କିମ୍ବା ରାତି ଅଧବେଳକୁ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । କିଛି ଖାଇଦେଲେ କି ଆଣ୍ଟାସିଡ୍‌ 
ଓଷଧ ଖାଇଦେଲେ ଉପଶମ ମିଳେ । ଅଇ, ବାନ୍ତି, ଆମ୍ଭିଳା ହାକୁଟି, କ୍ଷୁଧାହାନି 
ଇତ୍ୟାଦି ମଧ୍ଯ କେତେକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ | 


ରୋଗର ଯନ୍ତ୍ରଣା ସହ ରକ୍ତବାନ୍ତି ହେବା ଓ ଗ୍ରହଣୀର ପଥ ଅବରୋଧ 
ହେବା ମଧ୍ଯ ଏହି ରୋଗର ସାଧାରଣ କେତୋଟି ଜଟିଳତା । 


ରୋଗର ଅବସ୍ଥାକୁ ଚାହିଁ ଜଷଧ ଚିକିତ୍ସା କିମ୍ବା ଶଲ୍ୟ ଚିକିତ୍ସା ଦରକାର 
ପଡ଼େ । 
ଗାଷ୍ଟ।ଇଟିସ୍‌ ଓ ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ରୋଗୀ ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରାନ୍ତ ପରାମର୍ଶ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଗହମ କି ମାଣ୍ରିଆ ଅଟାର ରୁଟି 
୫ ମୁଢ଼ି, ଖର, ଚୂଡ଼ା, ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ 
ଵଵ ଭାତ 
ଵ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ପତଳା ଡାଲି 
ଵଵ ପରିବା ସୁପ୍‌ 
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୨୪ 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ ସିଝା 
କଷି ପରିବାପତ୍ରର ତରକାରି 
ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

ଅଣ୍ଡା 

କ୍ଷୀର ଓ ଛେନା 

ସଜ ତଥା ତଟକା ଫଳ, ଫଳରସ 
ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 

ଜାମ୍‌ 

ବିସ୍କୁଟ୍‌, ନରମ ପିଠା ଓ କେକ୍‌ 
କଷ୍ଟାର୍ଡୃ, ପୁଡ଼ିଙ୍, ଚାଉଳ କ୍ଷୀରୀ 
ପତଳା ଚା’ , ପତଳା କଫି 
ପ୍ରତ୍ୟେକଥର ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ବେଶୀ ତନ୍ତୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି 
ଚୋପା ଲାଗିଥ୍‌ବା ପରିବା ଓ ଫଳ 


ବନ୍ଧାକୋବି, ଶିମ୍ବମଜାତୀୟ ପରିବା, ବିନ୍‌, ଭେଣ୍ତି, କଲରା, 
ଟମାଟୋ । 


ତେଲ କି ଘିଅରେ ଭଜା ହୋଇଥବା କି ଛଣା ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
ଲଙ୍କା ଓ ଅଧୁକ ମସଲାମସଲି 

ଆଚାର ଓ ଚଟଣି 

ପାପଡ଼ 
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ଵ ଚକୋଲେଟ୍‌ 

ଵ କଡ଼ାଚା' ଓ କଫି 

ଵ ମଦ୍ଯଜାତୀୟ ପାନୀୟ 

ଵ ବିଡ଼ି, ସିଗାରେଟ୍‌ (ଏଗୁଡ଼ିକ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତର୍ଭୁଭ୍ତ ନୂହେଁ) 

ପୂର୍ବରୁ କୁହାଯାଉଥ୍ଲ। ଯେ ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲ୍ସର୍‌ ରୋଗୀମାନେ 


ଦିନମାନ ଭିତରେ ବହୁବାର ଖାଇବା, ଏପରିକି ବାରମ୍ବାର କ୍ଷୀର ପିଇବା ଭଲ । 
ଏବେ ପୂଶ୍ଚି ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ମତ ଦେଉଛନ୍ତି ଯେ ପ୍ରତିଥର ଖାଇବା ପରେ 
ପାକସ୍ପଳୀରୁ ହାଇଡ଼େକ୍ଲୋରିକ୍‌ ଅମ୍ଳ ଝରିବା ଫଳରେ ଉପକାର ପରିବର୍ରେ 


ଅପକାର ହୋଇଥାଏ । 


ତେଣୁ ଏଭଳି ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଇବା ପିଇବାରେ କଡ଼ାକଡ଼ି ନିୟମ 
ପାଳନ କରିବା ବିରୋଧରେ ମତ ପ୍ରକାଶ ପାଉଛି । ବରଂ କୁହାଯାଉଛି ଯେ ଖାଦ୍ୟ 
ନିର୍ବାଚନ କରିବାର ଦାୟିତ୍ଵ ରୋଗୀ ଉପରେ ଛାଡ଼ିଦେବା ଉଚିତ । ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଲେ ସେ ଅସ୍ଵସ୍ତି ଅନୁଭବ କରୁଥ୍ବ, ସେ ତାକୁ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବ । ଯେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟ ତା” ଦେହରେ ଚଳିଯିବ ଓ କୌଣସି ଅସ୍ଵସ୍ତି ଜାତ କରୁ ନଥ୍‌ବ, ତାକୁ ସେ 
ଆରାମରେ ଖାଇପାରିବ । 


ଫ୍ଲାଟ୍ୟୁଲେନ୍ସୁ ବା ଉଦରରେ ବାୟୁବୃଦ୍ି 


ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତ୍ରନଳୀରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ବା ବାୟୁବୃଦ୍ଧି ହେଲେ ତା'କୁ ଡାକ୍ତରୀ 
ଭାଷାରେ ‘ଫ୍ଲଟ୍ୟୁଲେନ୍ତୁ' (ମୀଶଧାଣn€) ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଆମ ଦେଶରେ ଏହି 
ରୋଗ ଅତି ସାଧାରଣ | କାରଣ ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ଶାଗ, ପନିପରିବା ଇତ୍ୟାଦିର 
ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ଓ ଆମ୍ଭେମାନେ ମୁଖ୍ୟତଃ ନିରାମିଷାଶୀ । ତାହାଛଡ଼ା ମସଲାମସଲି 
ପଡ଼ିଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଆମର ବେଶୀ ପସନ୍ଦ | ଏଠାରେ କୃମି ରୋଗଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରାବଲ୍ୟ 
ଥୁବାରୁ ତାହା ମଧ୍ୟ ଉଦରରେ ବାୟୁ ବୃଦ୍ଧି କରିବାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ 
କରିଥାଏ । 


ଉଦର ବାୟୁ ହେଉଡ଼ି ବା ହାକୁଟି ଆକାରରେ ବାହାରି ଆସେ ଏବଂ 
ବାହାରିଯାଏ ମଳଦ୍ଵାର ବାଟେ । 
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୨୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଖାଇବା ସମୟରେ ଖାଦ୍ୟସହ କିଛି ବାୟୁ ମଧ୍ଯ ଢୋକି ହୋଇଯାଏ ଓ 
ତାହା ହେଉଡ଼ି ବା ହାକୁଟି ଆକାରରେ ବାହାରିଯାଏ | ଗ୍ୟାସ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା ମୃଦୁ ପାନୀୟ 
ଯୋଗୁ ମଧ୍ଯ ହେଉଡ଼ିରେ ବାୟୁ ନିର୍ଗତ ହୁଏ । 

କିନ୍ଧୁ ଅନ୍ତନଳୀରେ ଯେଉଁ ବାୟୁ ଜାତ ହୁଏ, ତାହାକୁ ଲୋକେ ବାଇ! 
ବୋଲି କହିଥାନ୍ତି । ପ୍ରତିଦିନ ମଳଦ୍ଧାର ଦେଇ ନିଷ୍କାସିତ ହେଉଥୁବା ବାୟୁର ପରିମାଣ 
୪୦୦ରୁ ୧୨୦୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ | 

ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇପାରୁ ନଥ୍‌ବା ଏବଂ ଆଦୌ ହଜମ ହୋଇପାରୁ 
ନଥୁ୍‌ବା ତନ୍ମଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ଉଦରରେ ବେଶୀ ବାୟୁ 
ଜମି ପେଟ ଫାମ୍ଚେ । 

ମଳଦ୍ଵାର ଦେଇ ନିର୍ଗତ ହେଉଥୁବା ବାୟୁର ମୁଖ୍ୟ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି 
ଉଦଜାନ ଗ୍ୟାସ୍‌, ମିଥେନ୍‌ ଗ୍ୟାସ୍‌, ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ ଏବଂ ଯବକ୍ଷାରଜାନ ଗ୍ୟାସ୍‌ । ମଳରେ 
' ଇଣ୍ଡଲ୍‌' , ସ୍ାଟଲ୍‌' ନାମକ ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ବାୟୁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । 

ତେବେ ବାୟୁ ଜାତ କରାଇବାରେ ମୁଖ୍ଯ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି 
ଅନ୍ତ୍ରନଳୀରେ ରହିଥ୍‌ବା ଜୀବାଣୁମାନ । 

ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ଜମିଲେ ବଡ଼ ଅସ୍ଵସ୍ତି ଲାଗେ । ଟିକିଏ କିଛି ଖାଇଦେଲେ 
ପେଟ ପୂରିଗଲା ଭଳି ବୋଧହୁଏ । ପେଟ ଫାମ୍ିଲା ଭଳି ଲାଗିଥାଏ । ବେଳେବେଳେ 
ହାକୁଟି ହୁଏ ତ ବେଳେବେଳେଂ ମଳଦ୍ଵାର ଦେଇ ବାୟୁ ଵାହାରିଯାଏ । ବାୟୁ 
ବାହାରିଗଲା ବେଳେ ଶବ୍ଦ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରେ, ଶହ ସୃଷ୍ଟି ନହୋଇପାରେ ମଧ୍ଯ । 
ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରାନ୍ତ ପରାମର୍ଶ : 


ଵ ଯେଉଁମାନଙ୍କଠାରେ ବେଶୀ ବାୟୁ ହୋଇଥାଏ, ସେମାନେ 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥକୁ ଭଲଭାବରେ ଚୋବେଇ କରି ଖାଇବା ଉଚିତ । 

ଵ ଦୁଇଥର ବେଶୀ ବେଶୀ ଖାଇବା ଅପେକ୍ଷା ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ କରି ଦିନକୁ 
ତିନିରୁ ଚାରିଥର ଖାଇବେ । 

ବଵ ରାତିବେଳା ଅନ୍ପ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ ଓ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ 
ଦୂଇଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତିଖୁଆ ଖାଇନେବେ । 

ଵ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଥୁଲେ ତା'ର ପ୍ରତିକାର କରିବେ । 
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ଆହାର ୨୭ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଚୋକଡ଼ ନଥୁବା ଗହମ କି ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟାର ରୁଟି 
ବ ମୁତି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା, ସୁଜି 
ଵଵ ଭୀତ 
ଵଵ ପତଳା ସୁପ୍‌ 
ଵ ଡାଲିର ଉପରପାଣି 
ଵଵ ସଜ ତଥା କଷି ପରିବା ସିଝା 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆନୁ ସିଝା 
ଵ ମାଛ, ମାସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 
ଵଵ ଅଣ୍ଡା (ଦିନକୁ ୨ଟି ଚଳିବ) 


ଵ କ୍ଷୀର, ଦହି ( ଯେଉଁମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା ଖାଇଲେ 
ବାୟୁ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ମନା ) 


ଵ ତଟକା ଫଳ 
ଵ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ (ଅଛ ପରିମାଣ ) 


ଵଵ ବିସ୍ଟ, ପତଳା ଚା” ଓ କଫି ( ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଚା” , କଫି ଖାଇବାର 
ଅଭ୍ୟାସ ଥ୍‌ବ ) 


ଵ ମିଠା (ଅନ୍ଧ ପରିମାଣ ) 
ଵ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 


ଵ ରସୁଣ-ନିୟମିତ ଭାବରେ ରସୁଣ ଖାଇଲେ ତାହା ଅନ୍ତ୍ରନଳୀରେ 
ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କ ବଂଶବୃଦ୍ଧିକୁ ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ । ତେଣୁ ବାୟୂୁବୃଦ୍ଧିର 
ସମ୍ଭାବନା ହ୍ରାସ ପାଏ | 
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୨୮ 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ବହଳିଆ ସୁପ୍‌ 

ବହଳିଆ ଡାଲି ( ଡାଲି ବାୟୁବର୍ବକ ) 
ସାଲାଡ୍‌ 

ଶାଗ 

ଚୋପା ଲାଗିଥୁବା ପରିବାପତ୍ର ଓ ଫଳ 


ପିଆଜ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, କ୍ୟାପ୍ସିକମ୍‌, କାକୁଡ଼ି, ମୂଳା, 
ବିନ୍‌, ଶିମ୍ବ, ଝୁଡ଼ଙ୍ଗ, ମଟର 


କଞ୍ଚା ସେଓ 
ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 
ତେଲ କି ଘିଅରେ ଛଣା ହୋଇଥବା କି ଭଜା ହୋଇଥବା ଖାଦ୍ୟ 
କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା ( ଯେଉଁମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଚଳେ ନାହିଁ) 
ମସଲାମସଲି 
ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ବେଶୀ ମିଠା 
goo 
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କନ୍ଷ୍ଟିପେସନ୍‌ ବା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 


କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ବା ମଳବବ୍ଧତାକୁ ଡାକ୍ତରୀଭାଷାରେ କନ୍‌ଷ୍ଟି ପେସନ୍‌ 
(୯onstipation) ବୋଲି କହନ୍ତି ¦ 

କେହି କେହି ଦିନମାନ ଭିତରେ ମାତ୍ର ଥରେ ଝାଡ଼ା ଯାଇଥାନ୍ତି ତ ଅନ୍ୟ 
କିଏ ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଜରେ ଦୂଇଥର ଝାଡ଼ା ଯାଇଥାନ୍ତି । କେହିକେହି ଦୂଇ ତିନିଦିନ 
ବ୍ୟବଧାନରେ ଥରେ ମାତ୍ର ଝାଡ଼ା ଯାଉଥ୍‌ବାର ଦେଖାଯାଏ | ଏପରି ପୁଣି କେତେକ 
ବ୍ୟକ୍ତି ଅଛନ୍ତି, ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରତିଥର ଖାଇସାରି ପାଇଖାନା ଯାଆନ୍ତି । ପୁଣି କାହାର 
ମଳ କଠିନ ତ ଅନ୍ୟ କାହାର ଅର୍ଵତରଳ । ଏହିସବୁ ଲକ୍ଷଣକୁ ରୋଗ ବୋଲି ଧରାଯାଏ 
ନାହିଁ। 

ତେବେ କୌଣସି କାରଣ ନ ଥାଇ କିଛିଦିନ ଧରି ଝାଡ଼ା ନ ହେବା କିମ୍ବା 
ଝାଡ଼ା ଅତି କଠିନ ହୋଇ ସହଜରେ ନ ବାହାରିବାର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେଲେ, ତା'କୁ 


କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ବା କନ୍‌ଷ୍ଟିପେସନ୍‌ ବୋଲି କୁହାଯାଇପାରେ । 

ବାରମ୍ବାର ଉପବାସ କଲେ, ଅଛ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଅଭ୍ୟାସ 
ଥିଲେ, ବେଶୀ ଜଳ ନ ପିଇଲେ, ଖାଦ୍ୟରେ ଶାଗ ଓ ପରିବାପତ୍ରର ପରିମାଣ କମ୍‌ 
ରହିଲେ, ଝାଡ଼ାଯିବାର ସମୟରେ ନିୟମିତତା ନ ରହିଥୂଲେ, ଝାଡ଼ା କରେଇବା 
ଓିଶଧକୁ ଯଦୃଚ୍ଛା ବ୍ଯବହାର କଲେ କି ଅସ୍ବାଭାବିକ ଭାବରେ ମାନସିକ ଚାପ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଗଲେ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ | 

ବୟସ ବଢ଼ିଗଲେ ମାଂସପେଶୀ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼ିବା ଯୋଗୁ ମଳନିଷ୍କାସନ 
ସୁଗମ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 

କେତେକ ପ୍ରକାର ଥିଷଧ, ବିଶେଷକରି ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ୁ ଓ ଲୌହବଟିକା ମଧ୍ଯ 
ଏଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ କରିପାରେ । 

କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧବତା ବିଶେଷ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ କରୁନଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ଭୋକ 
ନ ହେବା, ପେଟରେ ଅସ୍ତସ୍ତି ଅନୁଭବ ହେବା, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ପେଟ ଫାଞିବା 
ଭଳି କେତେକ ମାମୂଲି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେଇପାରେ । 
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mo 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ଚୋକଡ଼ମିଶା ଗହମ କି ମାଣ୍ଡିଆ ରୁଟି 

ଚୂଡ଼ା: : 

ବୋଳ ଚାଉଳର ଭାତ 

ଡାଲି 

ଶାଗ 

ଚୋପାସହ ସବୁୂପ୍ରକାରର ପନିପରିବା 

ସାଲାଡ୍‌ 

ଚୋପା ଲାଗିଥୁବା ଆଳୁ 

ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

ଅଣ୍ଡା 

କ୍ଷୀର , ଦହି, ଛେନା 

ଚୋପା ସହ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ତଟକା ଫଳ 

ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ବେଶୀ ପରିମାଣର ତେଲ, ଲହୁଣି ଓ ଘିଅ ( କ୍ଷୀଣକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ 
ପାଇଁ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ, ସଥଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ନୁହେଁ) । 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ ( କ୍ଷୀଣକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧକ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ ) 
ମସଲାମସଲି 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 

ପ୍ରତିଦିନ ୮ରୁ ୧୦ ଗିଲାସ ଜଳ 


ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା, ଚାଲିବା ଓ ସାଇକେଲ୍‌ରେ ଯିବାଆସିବା 
କରିବାଦ୍ଧାରା ଉପକାର ମିଳେ । 


ଦରକାର ପଡ଼ିଲେ ମଝିରେ ମଝିରେ ଇସଫଗୁଲ୍‌ ଖାଇସାରି ପୂରା ଗିଲାସେ 
ପାଣି ପିଇଦେଲେ କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତାର ଉପଶମ ଘଟେ । ଇସଫଗୁଲ୍‌ ପାଣି ଟାଣି ନେଇ 
ଅନ୍ତ୍ନଳୀ ଭିତରେ ବହଳିଆ ହୋଇ ଫୁଲିଯାଏ । ଫଳରେ ଝାଡ଼ାମାଡ଼ିବା ସୁବିଧା 


ହୁଏ । 


Qo0u 
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ଇରିଟେବଲ୍‌ ବାଲ୍‌ ସିଣ୍ଡ୍ରୋମ୍‌ 
ବା 
ଚିଡ଼ିଚିଡ଼ା ଅନ୍ତ୍ରନଳୀ ରୋଗ 


‘ଇରିଟେବଲ୍‌ ବା୍ରେଲ୍‌ ସିଶ୍ଡ୍ରୋମ୍‌? (irritable bowel syridrome)କୁ 
ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ “ଇରିଟେବଲ୍‌ କୋଲୋନ୍‌ (ab ଠୋଠମ) ବା “ସ୍ରାଷ୍ଟିକ୍‌ 
କୋଲୋନ୍‌' (spastic ଠଠାଠମ) ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ବାସ୍ତବରେ ଏହି ରୋଗଟି ତା'ର 
ନାମକୁ ସାର୍ଥକ କରିଛି । କାରଣ ସତରେ ଏହା ଏକ ଅତି ବିରକ୍ରିକର ବ୍ୟାଧ୍‌ । 

ଅନ୍ୟ ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସୁସ୍ଥ ପ୍ରତୀୟମାନ ହେଉଥ୍‌ବା ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରାୟ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ଏହି ବ୍ୟାଧ୍‌ଦ୍ଧାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ । ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ତୂଳନାରେ 
ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ରୋଗର ହାର ଅଧକ । 

ସବୁ ରୋଗୀହ୍କଠାରେ ମଧ୍ଯ ସମାନ ପ୍ରକାରର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ ନାହିଁ । 
ତଥାପି ପେଟ କାମୁଡ଼ା, ତରଳଝାଡ଼ା, ପେଟ ଫମ୍ପା, ପର୍ଯ୍ୟାୟକ୍ରମେ ପ୍ରକାଶ ପାଉଥ୍‌ବା 
ତରଳଖାଡ଼ା ଓ କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଇତ୍ୟାଦି ଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରାୟତଃ ସାଧାରଣ । ଜଣଜଣଙ୍କ 
ମଳରେ ଲାଳ ପଡ଼ିଥାଏ ଓ ଝାଡ଼ା ସଫା ନ ହେଉଥୁବାରୁ ବାରମ୍ବାର ଝାଡ଼ାମାଡ଼େ ; 
ଏବଂ ପ୍ରତିଥର ମଧ୍ଯ କିଛି କିଛି ଝାଡ଼ା ହୋଇଥାଏ ! ତେଣୁ ରୋଗୀ ଉଚ୍ଜଣ୍ଡିତ ତଥା 
ବିଷାଦଗ୍ରସ୍ତ ରହିବା ସ୍ବାଭାବିକ । 

କ୍ରମେ ଏହିଧରଣର ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ିବାରେ ଲାଗିଛି । ଅନେକେ 
ଏଥୁପାଇଁ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ଲୋଡ଼ ନଥ୍ବାରୁ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ହାର ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିବା 
ମଧ୍ଯ ସହଜ ହେଉନାହିଁ । 

ଏହି ରୋଗର କୌଣସି ନିର୍ଦିଷ୍ଟ କାରଣ ଠଉରେଇ ହେଉନାହିଁ କି କୌଣସି 
ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷାର ସାହାଯ୍ୟରେ ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରି ହେଉନାହିଁ । 

ଅସ୍ଥାଭାବିକ ମାନସିକ ଚାପ ବୃବି ଓ ଆବେଗପ୍ରବଣତା ବୃଦ୍ଧି ସହ ଏହି 
ରୋଗର ଆଂଶିକ ସମ୍ପର୍କ ଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ଏହା ମାନସିକ ରୋଗ ପର୍ଯ୍ୟାୟଭୁକ୍ତ ନୁହେଁ । 
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୩୨ 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଏହି ରୋଗପାଇଁ କୌଣସି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଚିକିତ୍ସା ନାହିଁ ତେଣୁ ନିରାଶ ହୋଇ 


ରୋଗୀ ବିଭିନ୍ନ ବିକଳ୍ପ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତିର ଆଶ୍ରୟ ନେବାକୁ ଵାଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ପ୍ରତିଥର ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ 

ତଟକା ଫଳ, ପନିପରିବା ଯେଉଁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ 
ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ ରୂପେ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 
ସାଲାଡ୍‌ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ବେଶୀ ତେଲ ଓ ମସଲାମସଲି ପଡ଼ିଥୁ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ତେଲ କି ଘିଅରେ ଛଣା ଯାଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ସାଲାଡ୍‌ 

କଫି ଓ ଚା” 

ମଦ 

ଅତି ମିଠା ସରବତ 


ବନ୍ଧାକୋବି, ଶିମ୍ବ ଝୁଡ଼ଙ୍ଗ, ସେଓ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପନିପରିବା ( ବିଶେଷ 
କରି ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେଉଥୂଲେ ଏହି ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନୀୟ) 


କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା ( ଏଗୁଡ଼ିକ ଦେହରେ ଯାଉନଥୂଲେ ଖାଇବେନି ) 
ପେଟରେ ବାୟୁ ବୃଵ୍ଧି କରୁଥ୍‌ବା ସବୂପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯ 
ତେବେ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ରୋଗୀର ସମସ୍ୟା ହୁଏ ନାହିଁ ଓ 


କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିଥାଏ, ରୋଗୀ ନିଜ ଅନୁଭୂତିରୁ ତାହା 
ଜାଣି ସେହି ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟ ନିର୍ବାଚନ କରି ଖାଇବା ନିରାପଦ । 


goo 
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ଏସିଡିଟି ବା ଅମ୍ବତ୍ନ 


ବହୁଲୋକ ବେଳେବେଳେ ବଦହଜମୀ ବା ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍‌ବାର 
ଅଭିଯୋଗ ବାଢ଼ିଥାନ୍ତି । କିନ୍ଧୁ ପ୍ରକୃତରେ ଏହି ରୋଗଟିରେ ଖାଦ୍ୟ ଜୀର୍ଣ୍ଣ ହେବାରେ 
କୌଣସି ସମସ୍ୟା ନଥାଏ । 


ତେବେ ସେମାନଙ୍କର ଆମ୍ଭିଳା ହାକୁଟି ହୁଏ । ଛାତି ଭିତର ଜଳାପୋଡ଼ା 
କରେ । କଦବା କେମିତି ପାକସ୍ଥଳୀ ଭିତରୁ ଖଟାଳିଆ ରସ ପାଟି ଭିତରକୁ ଆସିଯାଏ । 


ସାଧାରଣତଃ ମାନସିକ ଚାପଗ୍ରସ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି, ପୃଥୁଳ ବ୍ୟକ୍ତି ଇତ୍ୟାଦିଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏପରି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । 
କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ପେଟ ପୂରେଇ ନ ଖାଇ ଥରକୁ ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ । 
@ ଖାଇସାରି କିଛି ସମୟ ସିଧା ହୋଇ ବସିବେ କିମ୍ବା ଠିଆ ହୋଇ ରହିବେ । 
* ରାତିରେ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ ତିନି ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ରୀଭୋଜନ 
ସାରିଦେବେ | ତା'ପରେ ଅନ୍ୟ କିଛି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେନି । 
କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 
ଵ ବେଶୀ ତେଲ, ଘିଅ ଓ ମସଲାମସଲି ପଡ଼ିଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ 
ଵ ରସୁଣ, ପିଆଜ, ଟମାଟୋ, ଲେମ୍, ଲଙ୍କା ଓ ଅନ୍ୟ ଖଟାଳିଆ ଖାଦ୍ୟ 
ଵ ଚା”, କଫି, ମୃଦୁପାନୀୟ 
* ମଦ 
ooo 
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ଅଲ୍ସରେଟିଭ୍‌ କୋଲାଇଟିସ୍‌ 
ଵା 
ବୃହଦନ୍ତ୍ର ପ୍ରଦାହ 


ବୃହଦନ୍ତ୍ର ପ୍ରଦାହ ବା 'ଅଲ୍ସରେଟିଭ୍‌ କୋଲାଇଟିସ୍‌! (ulcerative colitis) 
ହେଉଛି ବୃହଦନ୍ତ୍ରର ଏକ ଦୀର୍ଘକାଳିକ ରୋଗ । ଏହି ରୋଗରେ ବୃହଦନ୍ତ୍ର ଓ 
ମଳାଶୟରେ ଘାଆ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଳରେ ଲାଳ ଓ ରକ୍ତ ପଡ଼ିଥାଏ । 
କେତେବେଳେ ରୋଗର ପ୍ରକୋପ ବଢ଼ିଯାଏ ତ ଅନ୍ୟ କେତେବେଳେ ରୋଗ ଆପେ 
ଆପେ ଶାନ୍ତ ପଡ଼ିଯାଇ ପୁଣି ତୀବ୍ର ହୋଇଉଠେ । ପେଟ କାମୁଡ଼େ ଓ ବାରମ୍ବାର 
ପତଳା ଝାଡ଼ା ହୋଇ ଲାଳ ଓ ରକ୍ତ ପଡ଼େ । ବେଳେବେଳେ ମଧ୍ଯ ଜ୍ଵର ହୋଇ ଦେହ 
ଘୋଳାବିନ୍ଧା କରେ । ଭୋକ ମରିଯାଏ । ଓଜନ କମିଯାଏ । ରକ୍ତହୀନତା ପ୍ରକାଶ 
ପାଏ । ରୋଗୀ ଦୁର୍ବଳତା ଅନୁଭବ କରେ । 


ଏହି ରୋଗଟି ଯୁବକ ଓ ମଧ୍ଯବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଯାଉଥୁଲେ 
ମଧ୍ଯ ଏହାର କାରଣ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବରେ ଜଣାନାହିଁ । ତେବେ ମାନସିକ ଚାପବୃଦ୍ଧି, 
ଆବେଗପ୍ରବଣତା ଓ କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଆଲର୍ଜି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିର କେତେକ ସମ୍ଭାବ୍ୟ 
କାରଣ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


* ଗହମ ଓ ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟାର ରୁଟି । ପ୍ରଥମେ ଅଟାକୁ ଚଲେଇ 'ଚୋକଡ଼ 
ବାହାର କରିଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


* ଚାଉଳ ଚୂନାର ସିଝା ପିଠା 
ଵ ଚାଉଳ କ୍ଷୀରୀ, ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ, ଉପମା, ହାଲୁଆ 
ଵଵ ନରମ ଭାବରେ ରନ୍ଧାଯାଉଥ୍‌ବା ଭାତ 
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ଆହାର 


ଡାଲିପାଣି 

ସଜ ଓ କଷି ପରିବାର ସିଝା ତରକାରି 
ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ ଓ ଦେଶୀଆନୁ ସିଝା 
ପତଳା ସୁପ୍‌ 

ମାଛ, ମଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 

ଅଣ୍ଡା 

କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା ( ଦେହରେ ଚଳୁ ନଥୂଲେ ବର୍ଜନୀୟ ) 
ସାମାନ୍ୟ ତେଲ କି ଘିଅ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 

ମିଠା 

ସଜ ଫଳ 

ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ସାଲାଡ୍‌ 

ବେଶୀ ତେଲ ଓ ଘିଅ 

ମସଲାମସଲି 

ପାକଳ ଫଳ ଓ ଚୋପାଥୂବା ଫଳ 

ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଚା” ଓ କଫି ( ବେଶୀ ପରିମାଣ ) 

ମଦ 

ପାପଡ଼, ଆଚାର , ଚଟଣି 

ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ରୋଗର ତୀବ୍ରତା ବଢ଼େଇ ଦେଉଥୁବ, ତା'କୁ ଆଦୌ 


ଖାଇବେ ନାହିଁ । କ୍ଷୀର ସହ୍ୟ ହେଉନଥୂଲେ କ୍ଷୀର କିମ୍ବା କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ଛୁଇଁବେନି । 


uvug 
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ଡାଇରିଅ। ଏବଂ ଡିସେଣେେରୀ 
ବା 
ପତଳା ଝାଡ଼ା 


ପତଳା ଝାଡ଼ା ରୋଗକୁ ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରୋଗ ବୋଲି ଧରିନେବା ଠିକ୍‌ 
ନୂହେଁ । କାରଣ ଅନେକ ରୋଗରେ ପତଳା ଝାଡ଼ା ଏକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ ଭାବରେ 
ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 


ତେବେ ଦିନମାନ ଭିତରେ ଏକାଧୁକବାର ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେଲେ ତା'କୁ 
ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ଡାଇରିଆ” (dଉମଠea) ବୋଲି କହନି | କିଚୁ ପତଳା ଝାଡ଼ାରେ 
ଲାଳ ଓ ରକ୍ତ ପଡ଼ିଲେ ତା'କୁ କୁହାଯାଏ ' ତିସେଣ୍ଢେରୀ' (ପentery) । ଏହି ରୋଗକୁ 
‘ଅତିସାର' କିମ୍ବା ଆମାଶୟ” ବୋଲି କୁହାଯାଇଥାଏ ¦ 


Wo =~ 


ଡାଇରିଆ ଓ ତିସେଣ୍ଟେରୀ ରୋଗ କରାଇବାପାଇ ବିଭିନ୍ନ ଜୀବାଣୁ, ଭୂତାଣୁ 
କିମ୍ବା କମି ଦାୟୀ । ବହୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଝାଡ଼ା ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜୀବାଣୁ ଓ କ୍ୃମିର ଉପସ୍ଥିତି 
ଜଣାପଡ଼େ ନାହିଁ । ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମିତ ଝାଡ଼ାରୋଗ ତ ଶିଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅତି 
ସାଧାରଣ । ଶିଶୁମାନଙ୍କର ଅକାଳ ମୃତ୍ୟୁ ପାଇଁ ଝାଡ଼ାରୋଗ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦାୟୀ | 


ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେଲେ ଝାଡ଼ାଦେଇ ଦେହ ଭିତରୁ ଜଳ ଓ ଲବଣ ଅଂଶ 
ବାହାରିଯାଏ । ଫଳରେ ଦେହରେ ଜଳ ଓ ଲବଣ ଅଂଶର ଅଭାବ ଘଟି ଅବସ୍ଥା 
ସାଂଘାତିକ ହୋଇଉଠେ | ଶରୀରରେ ଜଳ ଓ ଲବଣ ଅଂଶର ହାନି ଘଟିଲେ ଏଭଳି 
ଅବସ୍ଥାକୁ କୁହାଯାଏ ଡିହାଇଢ୍ରେସନ୍‌' (dation) | ‘ଡିହାଇଡ଼େସନ୍‌' ହେଲେ 
ରୋଗୀକୁ ଖୁବ୍‌ ଶୋଷ କରେ । ଚମ ଧୋଡ଼କା ହୋଇଯାଏ | ଆଖ୍‌ ଡୋଳା ଭିତରକୁ 
ପଶିଯାଏ । ଓଠ, ପାଟି ଓ ଜିଭ ଶୁଖ୍ଯାଏ । ପରିସ୍ବାର ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ କମିଯାଏ କିମ୍ବା 
ଆଦୌ ପରିସ୍ରା ହୁଏ ନାହିଁ । ଦେହରୁ ଝାଳ ବହେ ନାହିଁ । କେବଳ ଜଳ ଓ ଲବଣ 
ଅଂଶର ଅଭାବ ହେତୁ ରୋଗୀ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ିଥାଏ । ପତଳା ଝାଡ଼ା ସାଙ୍ଗକୁ 
ବାନ୍ତି ହେଉଥୂଲେ ରୋଗୀର ଅବସ୍ଥା ଖୁବ ଚଞ୍ଚଳ ଶୋଚନୀୟ ହୋଇପଡ଼େ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଆହାର ୩୭ 


କଅଣ ଖାଇବେ ଜି ଖୁଆଇବେ : 


ଶିଶୁ ହେଉ କି ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ହେଉ, ପତଳା ଝାଡ଼ାହେଲେ ରୋଗୀକୁ କିଛି 
ଖାଇବାକୁ ନ ଦେଇ ଉପାସ ରଖ୍ବା ଏକ ସାଧାରଣ ଚଳଣି | କିନ୍ଧୁ ଏହା ଏକ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ 
ଭୁଲ୍‌ ଧୀରଣା । ରୋଗୀର ମଳରେ ଜଳ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଶରୀରରୁ ବାହାରି 
ଯାଉଥ୍ବାରୁ ତାହାଠାରେ ଜଳ, ଲବଣ ଅଂଶ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନର ଭରଣା କରିବା 
ହିଁ ଯୁକ୍ତିଯୁକ୍ତ ବ୍ଯବସ୍ଥା । ତା'କୁ ଉପାସ ରଖୁବା ଅର୍ଥ ତା'କୁ ମରଣ ମୁହଁକୁ ଜାଣି ଜାଣି 
ଠେଲିଦେବା ସହ ସମାନ । 


ଭ ଚିନି, ଲୁଣ ଓ ଜଳର ସରବତ : 


ଝାଡ଼ା ରୋଗୀପାଇଁ ଏହା ମୃତସଞ୍ଜୀବନୀ ଭଳି କାର୍ଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ପାଆକିଆ ଗିଲାସରେ ଗିଲାସେ ସିଝାପାଣି ନେଇ ସେଥୂରେ ଏକ ଚାମଚ ଚିନି ଓ 
ଟିପେ ଲୁଣ ମିଶେଇ ସରବତ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବେ । ଏହି ସରବତକୁ ଚାଖୂଲେ ତାହା 
ଲୁହଠାରୁ ଅଧ୍କ ଲୁଣିଆ ଲାଗିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ଝାଡ଼ାରୋଗୀକୁ ଏହି ସରବତ 
ବାରମ୍ବାର ପିଆଇବେ । ପ୍ରତିଥର ଝାଡ଼ା ପରେ ପରେ ଏହାକୁ ପିଆଇବା ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ଜରୁରୀ | ଏଭଳି ସରବତକୁ “ଓରାଲ୍‌ ରିହାଇଡ଼େସନ୍‌ ସଲ୍ୟୁସନ୍‌ ' ( ଠା 
Rehydration Solution ବା ୦RS) ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଚିନି ନ ମିଳିଲେ ଗୁଡ଼ 
ପକେଇ ସରବତ ତିଆରି କରାଯାଇପାରେ । 

ବଜାରରେ ମଧ୍ଯ ୦S ପୁଡ଼ିଆ କିଣିବାକୁ ମିଳେ । ପୁଡ଼ିଆ ଉପରେ 
ଲେଖାଥ୍‌ବା ପ୍ରସ୍ତୁତି ପ୍ରଣାଳୀକୁ: ପଢ଼ି ସେହି ଅନୁସାରେ ଦ୍ରବଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବେ । 


Ne 


ଦ୍ରବଣ ପ୍ରସ୍ତୁତି ପାଇଁ ସିଝାପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
@ ମାଆ କ୍ଷୀର : 

ଯେଉଁ ଶିଶୁ ମାଆ କ୍ଷୀର ଖାଉଥାଏ, ସେ ଝାଡ଼ାରୋଗ ଭୋଗିବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ | 


ଶିଶୁ ଝାଡ଼ାରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ିଲେ ମଧ୍ଯ ସେ ପୂର୍ବପରି ନିୟମିତ 
ଭାବରେ ମାଆକ୍ଷୀର ଖାଇଚାଲିବ ।! କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ ମାଆକ୍ଷୀର ଖୁଆଇବା 
ବନ୍ଦ କରିବେନି । 
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୩୮ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


@ ଅନ୍ୟ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟବସ୍ମା : 

ଵ ଦୋରନ୍ଧା ଭାତ 

ଵ ପତଳା ଡାଲିପାଣି 

ଵ ପେଜ ଓ ତୋରାଣି 

ଵ ପତଳା ସୁପ୍‌ 

ଵ ସାଗୁ କିମ୍ବା ବାଲି 

ଵ ବିସ୍କୁଟ୍‌ 

ଵଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର 

ବ ସିଝା ଆଳୁ 

ଵ ପାଚିଲା କଦଳୀ 

ଵ ଡାଳିମ୍ବ ରସ 

ଵ ପାଚିଲା ବେଲପଣା 

ଵ ଦରସିଖା ଅଣ୍ଡା 

* ଏପରିକି ମାଛ ଓ ମାଂସକୁ ସିଝେଇ ଛୋଟ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ କରି 
ଦିଆଯାଇପାରେ । 

ପତଳା ଝାଡ଼ା କ୍ରମେ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇ ଆସିଲେ : 

ଵ ପାଉଁରୁଟି 

ଵ ଚୋକଡ଼ ନ ଥୁବା ରୁଟି 

@ ସୁଜି ଓ ଚାଉଳ କ୍ଷୀରୀ 

* ଭାତ 

ଵ ଚୋପା ନଥୁ୍‌ବା ସଜ ତଥା କଷି ପରିବା ସିଝା 

ଵ ପତଳା ଡାଲି 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଆହାର 


୩୯ 
ସୁପ୍‌ 
ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
ଅଣ୍ଡା (ଦରସିଝା ) 
ସରକଡଢ଼ା କ୍ଷୀର 
ପାଚିଲା କଦଳୀ, ଡାଳିମ୍ବ ରସ, ସେଓ 
କଷ୍ଟାର୍ଡୁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ କି ଖୁଆଇବେ ନାହିଁ : 


ବେଶୀ ତେଲ କି ଘିଅରେ ଭଜା ହୋଇଥବା କି ଛଣା ହୋଇଥବା ଖାଦ୍ୟ 
ବେଶୀ ମସଲାମସଲି 
ବହଳ ଡାଲି 
ସାଲାଡ଼୍‌ 
ଚୋପା ଲାଗିଥ୍‌ବା ପାକଳ ପନିପରିବା 
ଶାଗ 
ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 
ପାପଡ଼, ଚଟଣି ଓ ଆଚାର 
ମଦ 
କଡ଼ା କଫି 
ooo 
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ଫିଭର୍‌ ବା କ୍ଵର 


ଜୁରକୁ ଇଂରାଜୀରେ 'ଫିଭର୍‌ ' (6୮) ବୋଲି କହନ୍ତି | 

ଜ୍ଵର ଏକ ରୋଗ ନୁହେଁ, ବିଭିନ ରୋଗରେ କ୍ର ଏକ ଲକ୍ଷଣ ଭାବରେ 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ସାଧାରଣତଃ କୌଣସି ଜୀବାଣୁ କି ଭୂତାଣୁ କି ପରଜୀବୀ ଦେହ 
ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ କରିଗଲେ ଦେହ ନିଜର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ତପୂର ହୋଇଉଠେ । ଏହି 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଜ୍ଵର ଲକ୍ଷଣ ରୂପେ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 


ଦେହର ସ୍ବାଭାବିକ ତାପମାତ୍ରା ବଢ଼ିଗଲେ ଜ୍ଵର ହୋଇଛି ବୋଲି ଆମେ 
କହିଥାଉ । ଜର ହେଲେ ଶରୀରର ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଉପାଦାନ କ୍ଷଯପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ 
ଓ ଭୋକ ମରିଯାଏ । ତେଣୁ ରୋଗୀର ଓଜନ କମିଯାଇ ସେ ଦୁର୍ବଳ ତଥା କ୍ଷୀଣକାୟ 
ହୋଇପଡ଼େ । 


ଆମ ଶରୀରର ସାଧାରଣ ତାପମାତ୍ରା ୯୮.୬ ଡିଗ୍ରୀ ଫାରେନ୍‌୍ହିଟ୍‌ (୩୭ 
ଡିଗ୍ରୀ ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେଡ୍‌ ) ହୋଇଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ ସକାଳବେଳା ଏହା ୯୭.୬°F ଓ 
ସଂଧ୍ଯାବେଳକୁ ୯୯.୫°F ହେବାରେ ଅସ୍ବାଭାବିକତା କିଛି ନାହିଁ । ଜ୍ଵର ହେବାର 
କାରଣକୁ ଚାହିଁ ଲକ୍ଷଣରେ ପ୍ରଭେଦ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । 


ପୂର୍ବରୁ ବିଶ୍ଵାସ କରାଯାଉଥ୍‌ଲା ଯେ ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି, ତରକାରି ଓ 
ଅଧ୍କ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଇଲେ ଜ୍ଵର ଭଲ ହେବା ପରିବର୍ରଚେ ତାପମାତ୍ରା ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । 
ତେଣୁ ଜ୍ଵର ରୋଗୀକୁ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଏବଂ ଏପରିକି 
ଉପାସ ରଖ୍‌ବାର ଚଳଣି ପ୍ରଚଳିତ ଥଲା । କିନ୍ତୁ ଏପରି ଧାରଣା ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଅମୂଳକ 
ବୋଲି ପ୍ରମାଣିତ । 


ଅବଶ୍ୟ ଜୂର ହେଲେ ଭୋକ ମରିଯାଏ ଓ ବେଳେବେଳେ ବାନ୍ତି ହୁଏ । 
ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣରେ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ଏହାସନ୍ତେ କ୍ଵରରୋଗୀକୁ 
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ଆହାର ୪୧ 


କିଛି ନା କିଛି ଖୁଆଇ ଚାଲିବା ଉଚିତ । ରୋଗୀର ରୁଚିକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟ ନିର୍ବାଚନ 
କରିବା ଓ ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ କରି ବେଶୀଥର ଖୁଆଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ମନେରଖ୍ବା ଉଚିତ ଯେ ରୋଗୀର ଖ୍ଆପିଆ। ଠିକ୍ଠିକ୍‌ ଚାଲିଥୂଲେ, 
ଜ୍ଵର ବହୁଦିନ ଧରି ଲାଗି ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ରୋଗୀ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼ିବା କି ତା'ର 
ଓଜନ ବିଶେଷ ହ୍ବାସ ପାଇବାର ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଏ । 


ଶରୀରରେ ଶ୍ବେତସାର, ସ୍ଠେହସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର ଜାରିତ ହେଲେ 
ତାପ ଜାତ ହୁଏ । ଜ୍ଵର ରୋଗୀଙ୍କଠାରେ ଏହି ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଫଳରେ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଶ୍ନେତସାର, ସ୍ଲେହସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଦ୍ୟରେ 
କୌଣସି କଟକଣା ନ ରଖ୍‌ ବରଂ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବା ନିରାପଦ ! ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଭିଟାମିନ୍‌ର ଆବଶ୍ଯକତା 
ପଡୁଥୁବାରୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ଖୁଆଇବା ଅଧ୍‌କ ଉପଯୋଗୀ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଭୋକ ପୂରା ମରିଯାଇଥୂଲେ-ଅଳ ଅଳ୍ପ କରି ବହୁଥର ଖାଇବେ- 
କ୍ଷୀର, ବାଲି, ସାଗୁ 
* ସୁପ୍‌ 
ଵଵ ଫଳରସ 
* ପତଳା ଚାଉଳ କି ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ 
° କଷ୍ଟାର୍ଡୂ 
ଵ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ଆପଲ୍‌ ବା ସେଓ 
ଵ ଦରସିଝା ଅତ୍ଡା 
ଵ ପତଳା ଚା” କି କଫି 
ଵ ପଇଡ଼ ପାଣି 
ଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 
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୪୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଜ୍ଵରର ପ୍ରକୋପ କମିଆସି ଭୋକ ଫେରିଆସିଲେ- 
ବ ପାଉଁରୁଟି, ରୁଟି 
ଵ ଭାତ, ଖେଚୁଡ଼ି, କ୍ଷୀରୀ 
ଵ ସୁଜି, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା 
@* ଡାଲି 
ଵ ପନିପରିବାର ତରକାରି 
ଵ ମାଛ, ମାସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
* ଅଣ୍ଡା 
* କ୍ଷୀର, ଛେନା 
* ଫଳ ଓ ଫଳରସ 
ଵ ଚା, କଫି 
ଵଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 
କଅଣ ଖାଇବେନି : 
ଵ ବେଶି ତେଲ, ଘିଅ ଓ ମସଲାମସଲି ପଡ଼ିଥୂବା ଖାଦ୍ୟ 
* ଶାଗ 
ଵଵ ଚୋପା ଲାଗିଥ୍‌ବା ପାକଳ ପନିପରିବା 
ଵ ତେଲ କି ଘିଅରେ ଭଜା ହୋଇଥୁବା କି ଛଣା ହୋଇଥୁଵା ଖାଦ୍ୟ 
ooo 
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ଟା ଇଫଏଡ୍‌ ବା ଆନ୍ତିକ କ୍ଵର 


ଆନ୍ତିକ ଜ୍ରକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ଟାଇଫଏଡ଼୍‌ ଫିଭର୍‌ (typhoid fever) 
ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ଦୂଷିତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଦୂଷିତ ଜଳ ମାଧ୍ଯମରେ “ସାଲ୍‌ମୋନେଲା ଟାଇଫି' 
ନାମକ ଜୀବାଣୁ ସୁସ୍ଥ ଲୋକ ଶରୀରରେ ପ୍ରବେଶ କଲେ ରୋଗ ଜାତ ହୁଏ | ଏହି 
ଜୀବାଣୁ ଅନ୍ତ୍ରନଳୀରେ କ୍ଷତ ସୃଷ୍ଟି କରି ଜ୍ଵର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ କରୁଥ୍‌ବାରୁ ଉକ୍ତ 
ଜୀବାଣୁଜାତ ରୋଗଟିକୁ ଆନ୍ତିକ ଜ୍ଵର ବୋଲି କୁହାଯାଏ । I 

ଜମା ନ ଓହ୍ଲେଇ ଦେହରେ ବେଶୀ ଜ୍ଵର ରହିବା ଟାଇଫଏଡ୍‌ ରୋଗର 
ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ ସମୟରେ ଶରୀରର ତାପମାତ୍ରା ୧୦ ୨ ଡିଗ୍ରୀ ଫାରେନହିଟ୍‌ 
ବା ତାହାଠାରୁ ଅଧୁକ ରହିଥାଏ । ଭୋକ ନ ହେବା, ବାନ୍ତି ହେବା, ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା, 
ଦେହ ଘୋଳାବିନ୍ଧା ହେବା, ଦୂର୍ବଳ ଲାଗିବା, ଝାଡ଼ା ପତଳା ହେବା, ଚର୍ମରେ ନାଲି 
ନାଲି ଦାଗ ବାହାରିବା ଇତ୍ୟାଦି ଏହି ରୋଗର ଅନ୍ୟ କେତେକ ଆନୁଷଙ୍ଗିକ ଲକ୍ଷଣ | 


ପୂର୍ବରୁ ଟ|ଇଫଏଡ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ କଡ଼ା ଖାଦ୍ଯ କଟକଣାରେ 
ରଖାଯାଉଥ୍୍‌ଲା | ଏବେ ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ବିଶେଷ କଟକଣା ନାହିଁ । ରୋଗୀର ରୁଚିକୁ 
ଚାହିଁ ସେ ସବୂପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରେ ମନା ନାହିଁ । 

ଜ୍ବରରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଯେଉଁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରାନ୍ତ 
ପରାମର୍ଶ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ, ଟାଇଫଏଡ ରୋଗୀପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଅନୁରୂପ ପରାମର୍ଶ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ । 

ରୋଗୀ ଭାତ ଖାଇଲେ ରୋଗ ଲେଉଟିବ ଓ ତାପମାତ୍ରା ବଢ଼ିଯିବ ବୋଲି 
ରହିଥୁୂବା ଧାରଣା ଭୁଲ୍‌ । 
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୪୪ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଭାତ, ରୁଟି, କ୍ଷୀରୀ, ପୁଡ଼ିଙ୍ଗ, କଷ୍ଟାର୍ଡୁ 
* ଡାଲି 
ଵ* ଆଳୁ 
* ପରିବାପତ୍ର ତରକାରି 
ଵ କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 
ଵ ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
° ଅଣ୍ଡା 
ଵଵ ଫଳ ଓ ଫଳରସ 
ଭବ ସୁପ୍‌ . 
* ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 
କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 
ଵ ବେଶୀ ତେଲ, ଘିଅ ଓ ମସଲାମସଲି 
ଵ ତେଲ ଓ ଘିଅରେ ଛଣା ହୋଇଥ୍‌ବା ଓ ଭଜା ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
* ଶୁଖୁଲା ଫଳ 
ଵ ଶାଗ 
ଵ ଚୋପା ଲାଗିଥୁବା ପାକଳ ପରିବା 
ooo 
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କଶ୍ଡିସ୍‌ ବା କାମଳ 


କାମଳ ବା ଜଣ୍ଡିସ୍‌ (ଧମ) ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରୋଗ ନୁହେଁ । କେତେକ 
ଧରଣର ଯକୃତ୍‌, ପିଭକୋଷ ଓ ପିଭ ନଳୀ ରୋଗରେ ଏହା ଏକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ 
ଭାବରେ ପ୍ରକାଶ ପାଏ ! ରକ୍ତରେ ଥୁବା ଲୋହିତ କୋଷିକାମାନ କୌଣସି କାରଣରୁ 
ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଗଲେ ମଧ୍ଯ ଏହି ପ୍ରକାରର ପରିଣତି ଉପୁଜେ । 


ଲୋହିତ ରକ୍ତ କୋଷି କାମାନଙ୍କର ଜୀବନକାଳ ମାତ୍ର ଚାରିମାସ । 
ଏହାପରେ ସେଗୁଡ଼ିକ ସ୍ବାଭାବିକ ଭାବରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ବବିଲିରୁବିନ୍‌' (bilirubin) 
ନାମକ ଉପାଦାନ ଜାତ ହୁଏ । ସାଧାରଣ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ବିଲିରୁବିନ୍‌ର 
ମାତ୍ରା ଶହେ ମିଲିଲିଟର୍‌ ପ୍ରତି ୦.୨ରୁ ୦.୮ ମାତ୍ର । ଏହାର ମାତ୍ରା ରକ୍ତରେ ବଢ଼ିଗଲେ 
ଆଖ୍ର ଧଳାଡୋଳା, ଚର୍ମ, ନଖ, ଜିଭତଳ ଇତ୍ୟାଦି ହଳଦିଆ ପଡ଼ିଯାଏ ଓ ପରିସ୍ରା 


ମଧ୍ଯ ହଳଦିଆ ହୁଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାକୁ କାମଳ ବା ହଳଦିଆ କାମଳ ବୋଲି କହନ୍ତି । 

ପିରତ ତିଆରି ହୁଏ ଯକୃତ୍ରେ । ଏହା ଯକୃତ୍ରୁ ଝରି ପିଭକୋଷରେ ସଞ୍ତ 
ହୁଏ ଓ ପିରନଳୀ ବାଟେ ଅନ୍ତ୍ରନଳୀ ଭିତରକୁ ପ୍ରବେଶ କରେ ! ସ୍ନେହସାର ଖାଦ୍ୟକୁ 
ହଜମ କରିବା ଓ ଅନ୍ତ୍ରନଳୀ ଭିତରୁ ରକ୍ତ ଭିତରକୁ ଶୋଷଣ କରିବା ହେଉଛି ପିତ୍ତର 
ପ୍ରଧାନ କାମ । 

ପିରଭକୋଷରେ ପଥର ହେଲେ କିମ୍ବା ପିତ୍ତନଳୀରେ ପିର୍ରକୋଷରୁ 
ବାହାରିଥ୍ବା ପଥରଟିଏ ଅଟକି ରହିଗଲେ ରକ୍ତରେ ବିଲିରୁବିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ଅଧକ 
ହୋଇଯାଏ ଓ କାମଳ ପ୍ରକାଶ ପାଏ ! ଏହି ରୋଗକୁ କେବଳ ଅପରେସନ୍‌ ଦ୍ଵାରା 
ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇପାରେ । 

କିନ୍ୁ ଯକ୍ସତ୍‌ ପ୍ରଦାହ ବା ' ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ' (ମpatitis) ହେଉଛି କାମଳ 
ଜାତ ହେବାର ଅତି ସାଧାରଣ ରୋଗ | ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ରୋଗ କରାଇଥାଏ ଭୂତାଣୁ । 
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୪୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମିତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜଳଦ୍ଧାରୀ ଯେଉଁ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ହୁଏ, 
ତା'କୁ କୁହାଯାଏ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌- ଏ” । କାରଣ “ହେପାଟାଇଟିସ୍‌-'&4' ଭୂତାଣୁ 
ଏଥୁପାଇଁ ଦାୟୀ । 


ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ‘ବି' ଓ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ସି” ଜାତୀୟ ଯକୃତ୍‌ ପ୍ରଦାହ 
ପାଇଁ ଦାୟୀ ହେଉଛି ଯଥାକ୍ରମେ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ -8 ଓ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌-୯ ଭୂତାଣୁ । 
ଏହା ସଂକ୍ରମିତ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ଛୁଞଚ, ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମିତ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାରଣ କିମ୍ବା ଅସୁରକ୍ଷିତ 
ଯୌନ ମିଳନଦ୍ଧାରା ବ୍ୟାପେ । 
କାମଳ ହେଲେ ଯକୃତ୍‌ ଉପରେହିଁ ଚାପ ପଡ଼ିଥାଏ । ତେଣୁ ଯକୃତ୍କୁ 
ସୁରକ୍ଷିତ ରଖୁବା ହିଁ ଖାଦ୍ୟ ଚିକିତ୍ସାର ମୁଖ୍ୟ ଲକ୍ଷ୍ୟ । ବିଶେଷ କରି ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ 
ରୋଗ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଏଥୁପାଇଁ ଅଧ୍କ ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । 
କାମଳ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଶ୍ରେତସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବା ବେଶୀ ହିତକର । 
ତେବେ ରକ୍ତରେ ବିଲିରୁବିନ୍‌ର ମାତ୍ରାକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟବସ୍ପ। 
କରାଯାଇଥାଏ । 
ରକ୍ତରେ ( ସିରମ୍‌ ) ବିଲିରୁବିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌/ ୧୦୦ ମି.ଲି.ରୁ 
ବେଶୀ ରହିଥୂଲେ- 
କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଭ ରୁଟି, ପାଉଁରୁଟି 
@ ଭାତ 
ଵ ଡାଲିପାଣି 
ଵ ଚାଉଳ କି ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ ( ଅଳ କ୍ଷୀର ପଡ଼ି ତିଆରି ହୋଇଥୁ୍‌ବ) 
ଵ ଉପମା, ହାଲୁଆ, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା 
ଵ ସୁପ୍‌ 
ଵ ପରିବା ସାଲୀଡ୍‌ 
ଵ ପରିବାପତ୍ରର ତରକାରି 
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ଆହାର ୪୭ 


ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 

ଵଵ ତଟକା ଫଳ ଓ ଫଳରସ (ଅଙ୍ଗୁର, କଦଳୀ, ସେଓ ଇତ୍ୟାଦି ) 

ବ ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

@ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର କ୍ଷୀର ଓ ଦହି ଏବଂ ଛେନା ( ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଉପଯୋଗୀ ) 
@ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ, ଆଖୁ ଦୋରୁଅ 

ଵ ବିସ୍ଭୁଟ୍‌, କଷ୍ଠାର୍ଡ଼ 

ଵ ପଇଡ଼ ପାଣି 

ଵ ଗୁକୋଜ୍‌ ସରବତ ( ଅଧ୍କ ଥର ) 

ଵଵ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ଵ ବହଳ ଡାଲି 

ଵ ମାଛ, ମସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 

* ଅଣ୍ଡା 

ଵ ବେଶୀ ତେଲ, ଘିଅ, ଲହୁଣି ଓ ଛଣା ଖାଦ୍ୟ 

ଵ ଚିନାବାଦାମ 

@* ମସଲାମସଲି 

* ପାପଡ଼, ଆଚାର, ଚଟଣି 

ଵ* ମଦ 

ଵ ରାସ୍ତାକଡ଼ରେ ବିକ୍ରି ହେଉଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 

ଵ ଦୂଷିତ ଜଳ 

ରକ୍ତରେ ବିଲିରୁବିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ / ୧୦୦ ମି.ଲି.ରୁ କମ୍‌ 

ରହିଥୂଲେ- 
କଅଣ ଖାଇବେ : 

* ପାଉଁରୁଟି, ରୁଟି 

ଵ ସୁଜି ଉପମା, ହାଲୁଆ 
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୪୮ 


ଚାଉଳ ଓ ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ 

ଭାତ 

ପତଳା ଡାଲି 

ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ( ଅଛ ପରିମାଣ ) 
ଅଣ୍ଡା 

କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା 

ସୁପ୍‌ 

ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ 

ପନିପରିବା ତରକାରି 

ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 

ଫଳ ଓ ଫଳରସ ( ଅଙ୍ଗୁର, କଦଳୀ, ସେଓ ପ୍ରଭୃତି ) 
ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମିଶ୍ରି, ମହୁ ( ବେଶୀଥର ) 
ଗୁକୋଜ୍‌ ସରବତ ଓ ଆଖୁ ଦୋରୁଅ 

ପଇଡ଼ ପାଣି 

ମିଠା 

ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ଚିନାବାଦାମ 

ମସଲାମସଲି 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ରାସ୍ତାକଡ଼ରେ ବିକ୍ରି ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ଦୂଷିତ ଜଳ 

ମଦ 


O00 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 
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ସିରୋସିସ୍‌ ଅଫ୍‌ ଲିଭର୍‌ 
ବା 
ଯକ୍ତ୍ର ସିରୋସିସ୍‌ ରୋଗ 


ଯକ୍ୃତ୍ର ଏକ ପ୍ରକାରର ଦୀର୍ଘକାଳିକ ରୋଗକୁ ଯକୃତ୍ର ସିରୋସିସ୍‌ 
(i୮hosis of liver) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 

ଏହି ରେ।ଗରେ ଯକୃତ୍‌ କୋଷଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଠ ହୋଇଯାଇ ତନ୍ତୁଳ 
ହୋଇଯାଆନ୍ତି । ଫଳରେ ଯକୃତ୍‌ ସୁଚାରୁରୂପେ କାମ କରିପାରେ ନାହିଁ କି ଆଲ୍‌୍ବୂମିନ୍‌ 
ଭଳି ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ପଡୁଥ୍‌ବା କେତେକ ଉପାଦାନ 
ସଂଶ୍ମେଷଣ କରିପାରେ ନାହିଁ । 

ଭୂତାଣୁଜନିତ ଯକ୍ୃତ୍‌ ପ୍ରଦାହ ବା ହେପାଟାଇଟିସ୍‌, ମଦ୍ୟପାନ, ବିଭିନ୍ନ 
ବିଷାକ୍ତ ରାସାୟନିକ ଦ୍ରବ୍ୟ ଇତ୍ୟାଦି ଏହି ରୋଗ ଜାତ କରିଥାଏ । 

ଏହି ରୋଗରେ ଭୋକ ମରିଯାଏ । ଓଜନ କମିଯାଏ । ରୋଗୀ ଦୁର୍ବଳ 
ହୋଇପଡ଼େ । କାମଳ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । କିଛିଦିନ ପରେ ପେଟରେ ଜଳ 
ଜମିଯାଏ । ପାଦ, ମୁହଁ ଇତ୍ୟାଦି ଫୁଲିଯାଏ । 

ସିରୋସିସ୍‌ ରୋଗକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇପାରେ ନାହିଁ । 


ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରାନ୍ତ ପରାମର୍ଶ : 


ସିରୋସିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଉଚିତ । ଛେନା, ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡାର ଧଳାଅଂଶ, ବହଳ 
ଡାଲି, ଚିନାବାଦାମ, ମାଛ, ମଂସ ଇତ୍ୟାଦି ଏମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । 
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୫୦ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 
କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ରୁଟି, ପାଉଁରୁଟି 
@ ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ, ଚାଉଳ କ୍ଷୀର, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା 
* ଭାତ 
ଵ ଡାଲି 
mn ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଦେବା ଦରକାର । 
ଵ ଅନ୍ତ ପରିମାଣର ସୁପ୍‌ £ _ 
na କାରଣ ଏଗୁଡ଼ିକ ଖାଇ ପେଟ ପୂରିଗଲେ 
ahr ବେଶୀ ପୂ୍ଠି ସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ଵ ପରିବା ତରକାରି 


ଖାଇବାରେ ବାଧା ପଡ଼େ । 
ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀ ଆଳୁ 


ମାଛ, ମସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 
ଅଣ୍ଡା 

ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 
ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 

ତଟକା ଫଳ 

ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଚିନାବାଦାମ 

ଅଳ୍ପ ତେଲ ଓ ଘିଅ 

ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 


ପାଦ ଫୁଲିଥ୍‌ଲେ ଓ ପେଟରେ ଜଳ ଜମିଥୁଲେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର 
ଲୁଣ ଏବଂ ଲୁଣିଆ ଖାଦ୍ୟ । 


coo 
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ହେପାଟିକ୍‌ କୋମା 
ବା 
ଯକ୍ତ୍ଜନିତ ଅଚେତନ ଅବସ୍ଥା 


ଯକୃତ୍‌ ପ୍ରଦାହ ବା ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ଓ ଯକ୍ୃତ୍‌ ସିରୋସିସ୍‌ ରୋଗରେ ଏକ 
ମାରାମୂକ ଜଟିଳତା ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । ଏହି ଜଟିଳତା ଯୋଗୁଁ ରୋଗୀ ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼େ । ଅଚେତନ ଅବସ୍ଥାର ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରି କୋମା 
(pre-coma) ବା ପ୍ରାକ୍‌ ଅଚେତନ ଅବସ୍ଥା ଓ ପରବର୍ତୀ ଅବସ୍ଥାକୁ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଅଚେତନ 
ଅବସ୍ଥା ବା ହେପାଟିକ୍‌ କୋମା (ର€patic ଠma) ବୋଲି କହନ୍ତି | 


ଏହି ଜଟିଳତା ଉପୁଜିଲେ ରୋଗୀଠାରେ କେତେକ ମାନସିକ ଲକ୍ଷଣ 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ତା'ର ହାତ ଥରେ । ତା' ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହୋଇପାରେ । ପରେ ପରେ ସେ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼େ । 


ଖାଦ୍ୟ ପରାମର୍ଶ : 


ଏଭଳି ରୋଗୀଙ୍କୁ ପୁଷ୍ଠିସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ମନା । ଅଚେତ ଅବସ୍ଥା 
ଯୋଗୁ ପାଟିବାଟେ ଖାଇବା ସମ୍ଭବ ହେଉନଥୁବାରୁ ନଳୀ ମାଧ୍ଯମରେ ତରଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବାହିଁ ଏକମାତ୍ର ବାଟ । 


କଅଣ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ : 


ଵଵ ପଇଡ଼ ପାଣି 
ଵ ଫଳ ରସ 
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୫୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


* ଆଖୁ ରସ 
* ପରିବା ସୁପ୍‌ 
ଵ ଗୁକୋଜ୍‌ ସରବତ୍‌ 
କଅଣ ଖାଇବା ମନା : 
ଵ ଡାଲି 
ବ କ୍ଷୀର, କ୍ଷୀରୀ 
ଵ ମାସର ସୁପ୍‌ 


* ଅଣ୍ଡା ମିଶିଥ୍‌ବା ତରଳ ଖାଦ୍ୟ 


goo 
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ଗଲ୍‌୍ଷ୍ୋୋନ୍‌ ଡିସିକ୍‌ 
ବା 
ପିତ୍ତକୋଷରେ ପଥୁରିରୋଗ 


ପିତ୍ତକୋଷରେ ପଥୁରି ରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ଗଲ୍ଷ୍ଟୋନ୍‌ ଡିସିଜ୍‌ 
(gallstone disease) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 


ଖାଦ୍ୟରେ ଗିଳି ହୋଇଯାଉଥୁ୍‌ବା ଗୋଡ଼ି, କଠିନ ମଞ୍ଜ ଇତ୍ୟାଦି ପେଟ 
ଭିତରକୁ ଯାଇ କୌଣସି ଅଙ୍ଗରେ ପଥୁରି ରୋଗ ଜାତ କରେ ନାହିଁ । କିନ୍ଧ ଜୀବାଣୁ 
ସଂକ୍ରମଣ ଯୋଗୁ ପିତ୍ତକୋଷରେ ବାରମ୍ବାର ପ୍ରଦାହ ହେଲେ ଓ ପିତ୍ତକୋଷର ମୁହଁକୁ 
ଲାଗିଥ୍ବା ନଳୀର ରନ୍ଧ୍ର ବନ୍ଦ ହୋଇଗଲେ ପିତ୍ତକୋଷରେ ପିତ୍ତ ଅଟକିଯାଏ । ଏହି 
ପିତ୍ତ ପୁରୁଣା ହୋଇଗଲେ ପିତ୍ତରେ ଥବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ପିତ୍ତକୋଷରେ ବସିଯାଇ 
ପଥର ସୃଷ୍ଟି କରେ । ବିଶେଷକରି କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ କିମ୍ବା ବିଲିରୁବିନ୍‌ ଜମିଯାଇ ପଥୁରି 
ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିବା ଅତି ସାଧାରଣ । 

ଏହି ପଥର ପିତକୋଷ ଭିତରେ ରହିପାରେ କିମ୍ବା ରହିପାରେ ପିତ୍ତନଳୀ 
ଭିତରେ । ପୁଣି ରହିଥାଇପାରେ ଗୋଟିଏ ପଥର କିମ୍ବା ଏକାଧ୍‌କ ଛୋଟ ଛୋଟ 
ପଥର | 


ଏହି ରୋଗ ହେଲେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ । ପେଟ ପୂରିଲା ଭଳି 
ଲାଗେ । ଭୋକ ହୁଏ ନାହିଁ । ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୋଇପାରେ ଓ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ 
କାମଳ ଲକ୍ଷଣ । 


ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରାନ୍ତ ପରାମର୍ଶ : 


ଏହି ରୋଗ ହେଲେ ଶ୍ଵେତସାର, ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ସ୍ଵେହସାର ଏବଂ 
ତନ୍ମୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ କମ୍‌ ଖାଇବା ଦରକାର । 
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୫୪ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଭ ରୁଟି, ପାଉଁରୁଟି 
ବ ସୁଜି ଉପମା, ହାଲୁଆ, ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, ଖଇ ¡. 
* ଭାତ 
ଵ* ପତଳା ଡାଲି 
ଵ ଅନ୍ତ ପରିମାଣର ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ ¡:. 
* ସିଝା ପରିବା ତରକାରି 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
ଵ ପତଳା ସୁପ୍‌ 
ବ ମାଛ, ଚର୍ବି ନଥୁବା ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
* ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ 
ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ସେହି କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଦହି 
ଵ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 
* ତଟକା ଫଳ ଓ ଫଳରସ 
ଭବ କଷ୍ଟାର୍ଡ, ବିସ୍କୁଟ 
* ଅନ୍ଧ ତେଲ, ଅଳ୍ପ ଘିଅ 
* ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ଭ ବେଶି ତେଲ, ଘିଅ ଓ ଛଣାଖାଦ୍ୟ 

* କେଶର ସହ ଅଣ୍ଡା 

ଵ କଲିଜା, ଗୁର୍ଦା 

ଵ ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଵ ଚିନାବାଦାମ 

ବ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ଵ ମସଲାମସଲି 

ଵ ପାପଡ଼, ଆଚାର, ଚଟଣି 
ooo 
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ଆ।ନିମିଅଆ। ବା ରକ୍ତହୀନତା 


ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ କୁହାଯାଏ ‘ଆନିମିଆ ' 
(anemia) | 

ଆମ ଦେଶର ପାଖାପାଖ୍‌ ଅଧାଅଧୁ ଲୋକ ଏହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ । 
ପିଲା, ବୁଢ଼ା, ନାରୀ, ପୁରୁଷ ସବୁ ଗୋଷ୍ଠୀର ବ୍ୟକ୍ତି ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗର ଶିକାର | 
ତେବେ ନାରୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଖୁବ୍‌ ସାଧାରଣ । 


ଆମ ରକ୍ତର ଲୋହିତ କୋଷିକାରେ ଥାଏ ହେମୋଟଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ନାମକ 
ଉପାଦାନ | ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ କୋଷକୁ ଅମ୍ମକଳାନ ଯୋଗାଇବା ହେଉଛି ଏହାର 
କାମ । ହେମୋଟଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ତିଆରି କରିବା ନିମନ୍ତେ ଦରକାର ପଡ଼େ ଲୌହ, ଫଲିକ୍‌ 
ଏସିଡ୍‌ , ବି-କମକୁ ଭିଟାମିନ୍‌, ପୁଷ୍ଟିସାର ଇତ୍ୟାଦି । ବିଶେଷ କରି ଲୌହ ଉପାଦାନଟି 
ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ର ଏକ ଅବିଚ୍ଚିନ୍ନ ଅଂଶ । ପ୍ରତି ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ ରକ୍ତରେ ୧୪ରୁ 
୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ରହିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରତି ହିତକର । ସାଧାରଣ ଭାବରେ 
ରକ୍ତରେ ଲୋହିତ କୋଷିକାଗୁଡ଼ିକର ସଂଖ୍ୟା କମିଗଲେ କିମ୍ବା ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ର 
ପରିମାଣ ହାସ ପାଇଗଲେ ରନ୍ତହୀନତା ହୋଇଛି ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 

ହୁକ୍‌ ଓଁ ବା ଅଙ୍କୁଶ କୃମି ରୋଗ ଓ ଅର୍ଶ ରୋଗରେ ରକ୍ତକ୍ଷୟ ଘଟି 
ରକ୍ତହୀନତା ଜାତହୁଏ । 

ଚାଉଳ, ଗହମ, ମାଭ଼ିଆ, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଡାଲି, ସବୃପ୍ରକାରର ଶାଗ, 
ପନିପରିବା, ଗୁଡ଼, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଭ୍ତା କିମ୍ବା କଲିଜା ଖାଇଲେ ଲୌହ ଓ ଫଲିକ୍‌ 
ଏସିଡ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ଅଭାବ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ନଥାଏ । ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ରତୁସ୍ରାବ 
ଯୋଗୁ ଦେହରୁ ରକ୍ତ ବାହାରି ଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ଏବଂ ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତୁରେ 
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୫୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନରେ ମା” ସହ ଭାଗୀଦାର ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ଏମାନେ 
ରକ୍ତହୀନତା ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ । 


ଦୁର୍ବଳତା ଅନୁଭବ କରିବା, ସାମାନ୍ୟ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରି ହାଲିଆ 
ହୋଇପଡ଼ିବା, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା, ଗୋଡ଼ହାତ ଜଳାପୋଡ଼ା କରିବା 
ଓ ଛୁଞ୍୍‌ ଫୋଡ଼ି ହେବା ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ବାହାରିବା, ଧଇଁସଇଁ ଲାଗିବା ଇତ୍ୟାଦି 
ରକ୍ତହୀନତାର ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । 


କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କଠାରେ ଛାତି ଧଡ଼ଧଡ଼ ହେବା, ଓଠ, ଜିଭ, ନଖ, 
ଚମ ଶେତା ଦେଖାଯିବା ଓ ପାଦ ଫୁଲିବା ଏବଂ ପେଟରେ ଜଳ ଜମିଯିବା ମଧ୍ୟ 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଭ ରୁଟି, ମାଣ୍ଡିଆ ଜାଉ କି ମାଶ୍ରିଆ ରୁଟି 
ଵ ଚୁଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ସୁଜି କ୍ଷୀରୀ, ଚାଉଳ କ୍ଷୀରୀ 
ଵ ଭାତ 
ଵ ଡାଲି 
ଵ ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ 


ଵ ଶାଗ ( ପାଳଙ୍ଗ, ସଜନା, ଲେଉଟିଆ, ମେଥ୍‌, ଖଡ଼ା, ପୋଇ, କୋଶଳା 
ଇତ୍ୟାଦି ) 


ଵ ପନିପରିବା ତରକାରି ( ସବୂପ୍ରକାରର ପରିବା) 

ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳ୍କ, ସାରୁ 

ଵ ମାଛ, ମାସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

ଵ କଲିଜା, ଗୁର୍ଦା, ସୋରୁଆ ବା ଅସ୍ଥିମଜ୍ମାରୁ ତିଆରି ସୁପ୍‌ 
ବ ଅଣ୍ଡା 
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ଆହାର ୫୭ 


* କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା, ଲହୁଣି 
ଵ ରୋଷେଇବାସରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁ୍‌ବା ତେଲ ଓ ଘିଅ 
ଵ ଗୁଡ଼, ମହୁ 
ବ. ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଵଵ ତଟକାଫଳ 
ଵ ଖଜୁର, କିସ୍ମିସ୍‌ ଭଳି ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 
* ମସଲାମସଲି 
ଵ ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 
କମ୍‌ ଖାଇବେ : 
ଵ କଡ଼ା ଚା” ଓ କଫି 
ଵ ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି 
ooo 
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ଅଣ୍ଡର୍‌ଠଟ୍‌ ବା ଶରୀର ଓଜନର ସ୍ଵହ୍ପତା 


ମେଦବହୂଳତା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଏକ ଗୁରୁତର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା । କିନ୍ଧୁ 
ଶରୀରର ଓଜନ ସ୍ଵାଭାବିକ ଓଜନଠାରୁ କମ୍‌ ରହିଲେ ତାହାକୁ ଅସୁସ୍ଥତା ବୋଲି 
ଲୋକେ ବିଚାର କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏହା ଅବଶ୍ୟ ସତ ଯେ ଓଜନ କମ୍‌ ରହିଲେ ବ୍ୟକ୍ତି 
ଦୀର୍ଘାୟୁ ହେଉଥ୍‌ବାର କେତେକ ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ପ୍ରକାଶ । 


ସ୍ଵାଭାବିକ ଓଜନର ସଂଜ୍ଞା ମଧ୍ୟ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବରେ ନିର୍ବାରିତ 
କରାଯିବା କଷ୍ଚ । ତଥାପି ଶରୀରର ଗଠନ ଓ ଉଚ୍ଚତାକୁ ବିଚାରକୁ ନେଇ 
ପୁଷ୍ଟିବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଅନୁମୋଦିତ ଓଜନ-ସ୍ତର ନିର୍ବାରଣ କରିଛନ୍ତି । ଏହି ଓଜନର 
ନିମ୍ନତମ ସ୍ତରଠାରୁ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିର ଓଜନ ୧ ୫ ପ୍ରତିଶତ କିମ୍ବା ତାହାଠାରୁ ଅଧୂକ 
ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ରହିଥୂଲେ ଉକ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ସ୍ଵଜ୍ଥ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ବା ‘ଅଶ୍ଡର୍‌ଠ୍ଡେଟ୍‌ 
(ଧnderweight) ବୋଲି ଧରାଯାଏ | ଶରୀରରେ ଓଜନ ସାମାନ୍ୟ କମ୍‌ ରହିଥୂଲେ 
ତାହା କୌଣସି ଗୁରୁତର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ ନାହିଁ । କିନ୍ଧୁ ଯେଉଁମାନେ 
ଅଧ୍କ ମାତ୍ରାରେ କ୍ଷୀଣକାୟ, ସେମାନଙ୍କ ଶରୀରର କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି 
ରହିଥୂବାରୁ ସେମାନେ ଶୀତ ସମ୍ଭାଳି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ ଏବଂ ପ୍ରାୟତଃ ବିଭିନ୍ନ ସଂକ୍ରମଣର 
ଶିକାର ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । 


ଅନୁମୋଦିତ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ନ ପାଇଲେ ଓ ବିଭିନ୍ନ 
କାରଣରୁ ବହୁ ସମୟରେ ଉପବାସ ରହୁଥ୍‌ଲେ ଶରୀରର ଓଜନ କମ୍‌ ରହିବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କର ଓଜନ ଆଶାନୁରୂପ ନ ରହିଲେ ଗର୍ଭସ୍ଥ 
ଶିଶୁର ବିକାଶ ବ୍ୟାହତ ହେବା ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ ମାଆଠାରେ ମଧ୍ଯ ବିଭିନ୍ନ ଜଟିଳତା 
ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । ଗର୍ଭପାତ ହେବା, ସମୟ ନହେବା ପୂର୍ବରୁ ଶିଶୁଟି ଜନନ ହୋଇପଡ଼ିବା 
ଓ ତା'ର ଓଜନ କମ୍‌ ରହିବାଭଳି ସମସ୍ୟା ଜାତ ହୁଏ । 
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ଆହାର ୫୯ 


ଯକ୍ଷ୍ମା ଖାଦ୍ୟ ଶୋଷଣରେ ତୁଟି, ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଓ କର୍କଟ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ମଧ୍ଯ ଶରୀରର ଓଜନ କମ୍‌ ରହିବା ଅତି ସାଧାରଣ | 


ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟସଚେତନ କେତେକ ଝିଅ ତନୁପାତଳୀ ହେବା ଲକ୍ଷ୍ୟରେ ଅତି 
କଠୋର ଖାଦ୍ୟ କଟକଣା ଅବଲମ୍ବନ କରନ୍ତି । କେହିକେହି ପେଟପୂରା ଖାଇସାରି 
ଜାଣିଶୁଣି ବାନ୍ତି କରନ୍ତି । ଏ ଧରଣର ମାନସିକତା ଏକଧରଣର ମାନସିକ ରୋଗ 
ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଛି । 


କ୍ଷୀଣକାୟ ତଥା ସ୍ଵନ୍ଥ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଚର୍ବିର ପରିମାଣ 
ନଗଣ୍ୟ । ଚର୍ବିକୁ ଶରୀରର ଶକ୍ତି ଭଣ୍ଡାର ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଦେହରେ ଚର୍ବି ଜମିଲେ 
ଶରୀରର ଓଜନ ବଢ଼େ । ମାଂସପେଶୀ ଓ ଅସ୍ଥି ମଧ୍ୟ ଶରୀରର ଓଜନକୁ ବୃଦ୍ଧି 
କରିଥାଏ । ଏହି କାରଣରୁ ନିୟମିତ ଭାବରେ ପ୍ରତିଦିନ ଅଧୁକ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇ ଶରୀରରେ ଚର୍ବି ବୃଦ୍ଧି ତଥା ତନ୍ତୁ ବୃଦି କରାଇବାହିଁ ଏ” ଧରଣର “ଅସୁସ୍ପତା'ର 
ଏକମାତ୍ର ଉପଚାର | ଏଭଳି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟର ବାରଣ ନାହିଁ, ବରଂ 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଭାତ, ରୁଟି, ତେଲ, ଘିଅ ଓ ମିଠା ଖାଇବା ଏମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଉପଯୋଗୀ । କାରଣ ଏଗୁଡ଼ିକ ଶକ୍ତିପ୍ରଦାୟୀ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଶରୀରରେ ଚର୍ବି ଜମେଇବାରେ 
ସହାୟକ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଗହମ କି ମାଶ୍ରିଆ ରୁଟି-ବେଶୀ ପରିମାଣ 
ଵ ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା, ସୁଜି ଉପମା, ହାଲୁଆ, ଖେଚେଡ଼ି, କ୍ଷୀରୀ ବେଶୀ 
"ପରିମାଣ 
ଵ ଭାତ ଓ ପଖାଳଭାତ ବେଶୀ ପରିମାଣ 
ଵ ବହଳ ଡାଲି-ବେଶୀ ପରିମାଣ 
ଵ ସୁପ୍‌-ଅଛ୍ ପରିମାଣ 
ଛଵ ପରିବା ସାଲାଡ୍‌-ଅଳ୍ପ ପରିମାଣ 


ଵଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀ ଆଳୁ-ବେଶୀ ପରିମାଣ 
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pe) 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ସବୃପ୍ରକାରର ଶାଗ ଓ ପନିପରିବା 

ମାଛ, ଚର୍ବିଲଗା ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

ଅଣ୍ଡା 

ସରଥ୍ବା କ୍ଷୀର, ଦହି, ଲହୁଣି, ଘିଅ, ଛେନା-ବେଶୀ ପରିମାଣ 
ତେଲ ଓ ଘିଅ-ବେଶୀ ପରିମାଣ ( ଛଣାଛଣି ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଉପଯୋଗ ) 
ତଟକା ଫଳ, ଫଳରସ 

ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁଓବେଶୀ ପରିମାଣ 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ମିଷ୍ଟାନ୍ସ“ବେଶୀ ପରିମାଣ 

ଚିନାବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ-ବେଶୀ ପରିମାଣ 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର-ବେଶୀ ପରିମାଣ 


ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 


କଅଣ ଖାଇବେଳନି : 


କୌଣସି ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟର ବାରଣ ନାହିଁ । 


ooo 
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ଓବେସିଟି ବା ମେଦବହୁଳତା 
ମେଦବହୂଳତା ବା ପୃଥୁଳତାକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ‘ଓବେସିଟି? (obesity) 
ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏ” ଧରଣର ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସ୍କଳକାୟ ଓ ଏମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଚର୍ବି ଜମିଥାଏ । 


ବ୍ୟକ୍ତିର ଉଚ୍ଚତାକୁ ଚାହିଁ ତା'ର ସର୍ବାଧ୍ଵକ ଯେତିକି ଓଜନ ରହିବା କଥା, 
ସେହି ଓଜନଠାରୁ ୧୦ ପ୍ରତିଶତ ଅଧ୍ବକ ଓଜନ ରହିଥୂଲେ, ସେହି ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଅଧୁକ 
ଓକନ ବିଶିଷ୍ଟ (0€rଧାପମନ) ବୋଲି ଧରାଯାଏ | କିନଳୁ ସର୍ବାଧ୍ବକ ଓଜନଠାରୁ ୨୦ 
ପ୍ରତିଶତ ଜିମ୍ବା ତଦୂର୍୍ବ ହୋଇଗଲେ ତାହାକୁ ପୃଥୂଳତା ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ । 

ଏବେ ଅବଶ୍ୟ ‘ବଡ଼ି ମାସ ଇଣ୍ଡେକୁ' ବା ‘ବି.ଏମ୍‌.ଆଇ. (Body Mass 
Index or BMl)କୁ ବିଚାରକୁ ନେଇ ପୂୃଥୁଳତା ନିର୍ବାରଣ କରାଯାଉଛି । ବ୍ୟକ୍ତିର 
ଓଜନ ଯେତେ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ବ ତା'କୁ ତା'ର ଉଚ୍ଚତା (ମିଟର ଏକକ )ର 
ବର୍ଗରେ ଭାଗ କଲେ ଯେଉଁ ଭାଗଫଳ ହେବ ତାହାକୁ ବି.ଏମ୍‌.ଆଇ. କୁହାଯାଏ । 
ତେଣୁ- 
_ Weight(W) in kilogram _ W 


BMI = > = 
[Height (H) inmetres]°  H 


ସାଧାରଣତଃ ସୁସ୍ଥ ପୁରୁଷଙ୍କ ବି.ଏମ୍‌.ଆଇ. ୨୦ରୁ ୨୫ ଓ ସୁସୁ ମହିଳାଙ୍କ 
ବି.ଏମ୍‌.ଆଇ. ୧୯ରୁ ୨୪ । ବି.ଏମ୍‌.ଆଇ. ୨୫ରୁ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ, ତାହା 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ପୃଥୂଳତା ବୋଲି ଧରାଯିବ । 

ପେଟରେ ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ଜମିବା ବଦଳରେ ବରଂ ପିଚା ଓ କଂଘରେ ଚର୍ବି 
ଜମିବା ବେଶୀ ଅନୁକୂଳ । 
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୬୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ମେଦବହୂଳତାର କାରଣ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବରେ ଜଣାପଡ଼ିନାହିଁ । 
ତେବେ ନିୟମିତ ଭାବରେ ଅଧୂକ ପରିମାଣର ଭାତ, ରୁଟି, ଚିନି, ମିଠା, ତେଲ, 
ଘିଅ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବା ଓ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ନ କରି ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଯାପନ 
କରିବା ପୃଥୁଳତା ଜାତ ହେବାର ପ୍ରଧାନ କାରଣ | ତେଣୁ ଆଧୁନିକ ଜୀବନଶୈଳୀହିଁ 
ପୃଥୂଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ବୃଦି କରିବାରେ ପ୍ରଧାନ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଛି । 


ତାହାଛଡ଼ା ପୃଥୁଳତା ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବ ମଧ୍ଯ ରହିଛି । 


ପୃଥୁଳତା ଏକ ଗୁରୁତର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା । କାରଣ ଏହା ଅନେକ ମାରାମ୍‌କ 
ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ ଦେଇଥାଏ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ଷ୍ଟୋକ୍‌ ବା 
ପକ୍ଷାଘାତ, ଡାଇବେଟିସ୍‌, ଗଣ୍ଠିବାତ, ପିଭକୋଷରେ ପଥର ଏବଂ କର୍କଟ ରୋଗ 
ଜାତ ହେବା ମୂଳରେ ପୃଥୁଳତାର ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଅବଦାନ ରହିଛି । ଏପରିକି ଶରୀରର 
ଏହି ଅସ୍ଵାଭାବିକ ବୃଦି ଯୋଗୁ ଓଜନିଆ ଶରୀରକୁ ବୋହି ଚଳପ୍ରଚଳ ହେବା ଯଥେଷ୍ଟ 
ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ତେଣୁ ପୃଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଦୂର୍ଘଟଣାଗ୍ରସ୍ତ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଅଧୁକ । 


କେବଳ ପୃଥୂଳତାର ହାର ବୃଦ୍ଧି ପାଉଥ୍‌ବାରୁ ଏବେ ଉପରୋକ୍ତ 
ରୋଗଗୁଡ଼ିକର ହାର ମଧ୍ଯ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଚାଲିଛି । ଆମ ଦେଶ ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ମଧ୍ଯ 
ଏହାକୁ ହେୟଜ୍ଞାନ କରି ହେଉନାହିଁ । 

ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଶ୍ବେତସାର ଓ ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଶକ୍ତିପ୍ରଦାୟୀ ଖାଦ୍ୟ 
ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଓ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ନ କରି ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଯାପନ 
କରିବା ପୃଥୂଳତାର ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି ଓ ଶାରୀରିକ 


ପରିଶ୍ରମ ବୃଦ୍ଧି କରି ପୃଥୁଳତାର ପ୍ରତିକାର କରାଯାଇ ପାରିବ | ବରଂ ଏହାହିଁ ହେଉଛି 
ପୃଥୁୂଳତା ଚିକିତ୍ସା କରିବାର ପ୍ରଧାନ ବ୍ୟବସ୍ଥା । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ରୁଟି¬-ଦିନକୁ ମାତ୍ର ୩ ଖଣ୍ଡ ଛୋଟ ରୁଟି କିମ୍ବା ଏକଗିନା ଭାତ 
* ତାଲି-ଅଧ କପ୍‌ ପତଳା ତାଲି 
* ମାଛ-ଏକ ଖଣ୍ଡ କିମ୍ବା ମାଂସ କି କୁକୁଡ଼ା ମଂସ-ଛୋଟ ଛୋଟ ୨ ଖଣ୍ଡ 
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* ଅଣ୍ଡା ୨ଟି (ଦରସିଖା) 

ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର କିମ୍ବା ଘୋଳ ଦହି-ଏକ କପ୍‌ 

ଵ ପତଳା ସୁପ୍‌¬ ୨ କପ୍‌ 

ଵ ପରିବା ସାଲାଡ୍‌-ବେଶୀ ପରିମାଣ (ନାକୁଡ଼ି, ଟମାଟୋ, ମୂଳା, 
ବନ୍ଧାକୋବି, ପିଆଜ ଇତ୍ୟାଦି ) 

ଵ ଶାଗ- ବେଶୀ ପରିମାଣ 

@ ସିଝା ପରିବା-ବେଶୀ ପରିମାଣ 

@ ଚିନି-ଦିନକୁ ମାତ୍ର ୩ ଚାମଚ 

ଵ ତଟକା ଫଳ- ୨ ଗୋଟା 

ଵ ଚାଂ'କଫି-ବିନା ଚିନିରେ 

ଵଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 

କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ଵ ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ସୁଜି ଉପମା ଇତ୍ୟାଦି ସକାଳ ଜଳଖୁଆ 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
@* ଗୁଡ଼, ମହୁ 
@ ଜାମ୍‌, ଜେଲି 
ଵ ସବୁୂପ୍ରକାରର ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
@ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ସପେଟା 
* ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ-କିସ୍‌୍ମିସ୍‌, ଖଜୁର ଇତ୍ୟାଦି 
ଵ ଚିନାବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ 
ଵ ତେଲ, ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସ୍ୁତି ଓ ଏଥୁରେ ଛଣାଯାଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
ଵ ମସଲାମସଲି 
@ ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ଵ* ମଦ 
goo 
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ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ 


ମଧୁମେହ ରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ' ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌ 
(diabetes mellitus) ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏହାକୁ ମଧ୍ଯ ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ଆମ ପ୍ରତ୍ୟେକଙ୍କ ରକ୍ତରେ ରହିଛି “ଗୁକୋଜ୍‌' ନାମକ ଉପାଦାନ । ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ସୁସ୍ପ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ ରକ୍ତପିଛା ଗୁକୋଳଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ୬୦ରୁ 
୧୦ ୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ । ଏହି ମାତ୍ରାକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ସୀମିତ ରଖୁବା 
ହେଲା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନାମକ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର କାମ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୁଏ ପେଟ 
ଭିତରେ ଥବା ଅଗ୍ୟାଶୟ ବା ପାନ୍କ୍ରିଆଜ୍‌ (ଉ୮€a5) ନାମକ ଗୁନ୍ଧିରୁ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର 
ମାତ୍ରା ବଢ଼ିଗଲେ ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା କମିଯାଏ ; ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ମାତା କମିଗଲେ 
ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ବଢ଼ିଯାଏ । 


କୌଣସି କାରଣରୁ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୋଇ ନ ପାରିଲେ 
କିମ୍ବା ଏହା ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ କ୍ଷରିତ ହୋଇ ନ ପାରିଲେ କିମ୍ବା କାମ କରିବାପାଇଁ ଅକ୍ଷମ 
ହୋଇପଡ଼ିଲେ ରକ୍ତରେ ଗଲୁକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ନ ରହି ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଯାଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଭାବରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲୁକୋଜ୍‌ର ଏହି ମାତ୍ରାବୃଦ୍ଧି ଅବସ୍ଥାକୁ 
କୁହାଯାଏ ଡାଇବେଟିସ୍‌ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା 
ବଢ଼ିଯାଏ ଓ ଏହି ମାତ୍ରା ବଢ଼ି ଯିବାରୁ ପରି ସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ ଗୁକୋଜ୍‌ ବାହାରି ଆସେ । ସୁସ୍ଥ 
ଲୋକଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ ଗୁକୋଜ୍‌ ନଥାଏ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ସବୁ ବୟସର ଲୋକଙ୍କୁ ହୋଇଥାଏ | ନାରୀ ପୁରୁଷ 
କେହି ଏଥ୍‌ରୁ ବାଦ୍‌ ପଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ । ତେବେ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ନ କରି ଆଳସ୍ୟ 
ଜୀବନଯାପନ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି ଓ ପୃଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି ରୋଗର 
ହାର ବେଶୀ । ଏବେ ଯୁବକମାନଙ୍କଠାରେ ରୋଗର ହାର ବୃବ୍ଧି ପାଇବାରେ ଲାଗିଛି । 
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ବାପମା” ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥୁଲେ ସନ୍ତାନମାନେ 
ମଧୁମେହ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧକ । 


ଶରୀରର ଓଜନ କମିଯିବା, ଦୂର୍ବଳ ଲାଗିବା, ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା କରିବା, 
ବେଶୀ ପରିମାଣର ପରିସ୍ରା ହେବା, ଅଧକ ଶୋଷ କରିବା, ବେଶୀ ଭୋକ କରିବା, 
ବହୁଦିନ ଧରି ଘା” ନ ଶୁଖ୍‌ବା, ପରିସ୍ରା। ଦ୍ଧାର କୁଣ୍ଡେଇ ହେବା, ବାରମ୍ବାର ବଥ 
ବାହାରିବା, ହାତପାଦ ଜଳାପୋଡ଼ା ତଥା ଝିମିଝିମି ହେବା ଏହି ରୋଗର କେତେକ 
ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ ଶରୀରର ରକ୍ତବାହୀ ନଳୀ ଓ ସ୍ମାୟୁମାନ ଅଧକ 
କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଏହାଫଳରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ, ହୃତ୍ପିଷ୍ଡ, ବୃକ୍‌କ, ଚକ୍ଷୁ ଓ ଚର୍ମ ଇତ୍ୟାଦି 
ଅଙ୍ଗରେ ବିଭିନ୍ନ ଜଟିଳତା ଦେଖାଦେଇଥାଏ ! 


ମଧୁମେହ ରୋଗକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇପାରେ ନାହିଁ । ଭୋଜନ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଏବଂ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ବଟିକାଦ୍ଵାରା ଚିକିତ୍ସା ମାଧ୍ଯମରେ 
ରକ୍ତର ଗୁକୋଜ୍‌ ମାତ୍ରାକୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ସୀମିତ ରଖ୍ବାହିଁ ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ଚିକିତ୍ସାର ମୂଳଭିରି । 

ଏଇ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ଭୂମିକା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ୍ଣ । 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ସଚେତନ ନ ରହିଲେ ରୋଗର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଆଦୌ ସମ୍ଭବ ହୋଇପାରେ 
ନାହିଁ। ପୁଣି ଖାଦ୍ଯ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପ୍ରତି ସବୁଦିନେ ଓ ସବୁ ସମୟରେ ମଧ୍ଯ ସଚେତନ 
ରହିବା ବିଧେୟ | 

ଦିନକୁ ୩ଥର ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଅପେକ୍ଷା ଅନ୍ଧ ଅଳ୍ପ 
କରି ବେଶୀଥର ଖାଇବା ଅଧ୍କ ଉପଯୋଗୀ । ଅଧ୍କ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ହିତକର । ପୁଣି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରେ ଅଧ୍କ କଠୋର ନିୟମ ପାଳନରେ ମଧ୍ଯ 
କିଛି ଲାଭ ହୁଏନାହିଁ । କାରଣ କଠୋର ନିୟମରେ ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ ହୋଇପଡ଼ି 
ରୋଗୀଠାରେ ବିଦ୍ରୋହୀ ମନୋଭାବର ଉଦ୍ରେକ ହୁଏ । ଫଳରେ ସେ ନିୟମକୁ 
ଭୁ କ୍ଷେପ କରେ ନାହିଁ । 
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DD 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ଚୋକଡ଼ ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି ଓ ସେହି ଅଟାରେ ତିଆରି ଜଳଖ୍ଆ 
ବୋଳ ଚାଉଳର ଭାତ 

ଡାଲି 

ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ -ବେଶୀ ପରିମାଣ 

ଶାଗ-ବେଶୀ ପରିମାଣ 

ସବୁପ୍ରକାର ସବୁଜ ପନିପରିବା-ବେଶୀ ପରିମାଣ 
ମାଛ 

ତଟକା ଫଳ 

ମିଠା ପଡ଼ି ନଥ୍‌ବା ପାନୀୟ 

ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ଦହି 

ଚିନିଭାଗ ନ ଥାଇ ମିଠାକାରକ ଖାଦ୍ୟ 


ଯେତେ ଖାଇଲେ ଚଳିବ : 


କଲରା, ଛୋଟ ବନ୍ଧାକୋବି, ବନ୍ଧାକୋବି, ଲଙ୍କା (କ୍ୟାପ୍‌ସିକମ୍‌ ), 


ଫୁଲକୋବି, ଗୁଆଁର ଛୁଇଁ, କାକୁଡ଼ି, ବାଇଗଣ, ପାଳଙ୍ଗ, ମେଥ୍‌, ଲେଉଟିଆ ଆଦି 
ଶାଗ, ଭେଣ୍ଡି, ସାଲାଡ୍‌ ପତ୍ର, ଛତୁ, ପୋଟଳ, ମୂଳା, ଟମାଟୋ, ଜହି, ଲାଉ, 
କଖାରୁ, ଟିଭ୍ଡା, ପିଆଜ ଇତ୍ୟାଦି । 


କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ମଇଦା ରୁଟି, ସାଦା ବିସ୍କୁଟ୍‌, ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ି ଖଇ, ମଇଦାରେ ତିଆରି 
ପିଠା, ସଫା ଚାଉଳ 

କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, କେଶର କଢ଼ା ଅଣ୍ଡା 

ମକାଗୁଣ୍ଡ 

ମିଠା ଲାଗୁ ନଥ୍ବା ଫଳରସ 

ଛେନା, କ୍ଷୀର 

ଛୋଟ ଆପଲ୍‌ 

ଛୋଟ କଦଳୀ 

ଛୋଟ କମଳା ଲେମ୍ବୁ 

ନାସପାତି 
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ଆହାର 


ଆଦୌ ଖାଇବେନି : 
ଭ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ, ଗ୍ଲୁକୋଜ୍‌ 
* କେକ୍‌ / ପିଠୀ 
ଵ ମିଠା ବିସ୍କୁଟ୍‌ 


ଵ ଚିନି କି ଗୁଡ଼ ପଡ଼ିଥ୍‌ବା ମିଠା ଏବଂ ପିଠା 


ଵ ଜାମ୍‌, ଜେଲି 


ଵ ସର, କ୍ରିମ୍‌ ସସ୍‌, ବନସ୍ପତି, ଲହୁଣି, ଘିଅ 
ଵଵ ତେଲ କି ଘିଅରେ ଭଜା ହୋଇଥବା କି ଛଣା ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 


ଵ ଚର୍ବିଲଗା ମାଂସ ଓ ମାଂସର ଚର୍ବି 
ଵ ଚକୋଲେଟ୍‌ 


ଵ ଡବାରେ ବନ୍ଦ ହୋଇ ବିକ୍ରି ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 


ଵ ମିଠା ସରବତ 

ଵ ବହଳିଆ କ୍ଷୀର 

ଵଵ କଣ୍ଡେନ୍‌ସଡ୍‌ ମିଲକ୍‌ 
* ମଦ 


ଦୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍ୟର ଏକ ନମୁନା : 


ସକାଳ : 

ଚା' କିମ୍ବା କଫି ( ବିନା ଚିନିରେ ) 
ପ୍ରାତଃଭୋଜନ : 

ପାଉଁରୁଟି କିମ୍ବା ଛୋଟ ରୁଟି 

ଅଣ୍ଡା 

ଚା’ କିମ୍ବା କଫି ( ବିନା ଚିନିରେ ) 
ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନ : 

ଭାତ 

ଡାଲି 


ନିରାମିଷାଶୀ 


୧ କପ୍‌ 


୩ ଗିନା 
୧ ଗିନା 


D9 


ଆମିଷାଶୀ 
୧ କପ୍‌ 
୨ ଖଣ୍ଡ 
୧ ଗୋଟା 


୧ କପ୍‌ 


୨ ଗିନା 
୧ ଗିନା 


( ୧ ଗିନା = ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ ) 
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୮ 
ଶାଗ 
ପରିବା ତରକାରି 
ଦହି ( ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ) 
ଟମାଟେୋ/କମଳା/ସେଓ 
ସାଲାଡ୍‌ 
ସଂଷ୍ଯା : 
ଚା' କିମ୍ବା କଫି (ବିନା ଚିନିରେ ) 
ଉପମା (ଏହା ବଦଳରେ 
ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଥ୍ନ୍‌ ଆରାରୁଟ୍‌ 
ବିସ୍କୁଟ୍‌ କିମ୍ବା ବାଲିରେ ଭଜା 
ହୋଇଥ୍‌୍ବା ବୁଟ କିମ୍ବା 
ଗୋଟିଏ ପାଚିଲା କଦଳୀ 
କିମ୍ବା ଗଜାମୁଗ କି ଗଜାବୂଟ 
ଖ୍ଆ ଯାଇପାରେ |) 
ରାତ୍ରୀ ଭୋଜନ : 
ରୁଟି 
ଡାଲି 
ଦହି 
ପରିବା ତରକାରି 
ଅଳ୍ପ ତେଲରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ସନ୍ଧୁଳା 
ମାଛ 
ନିଆଁରେ ସେକା ପାପଡ଼ 
(ଟମାଟୋ, କାକୁଡ଼ି, ବନ୍ଧାକୋବି 
ପିଆଜ, ଲଙ୍କା )ର ସାଲାଡ୍‌ 
ଶଯ୍ୟା ଗ୍ରହଣ ସମୟ : 


କ୍ଷୀର 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


୧ ଗିନା .୧ ଗିନା 

୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଅଧଗିନା ଅଧଗିନା 
୧ ଗୋଟା ୧ ଗୋଟା 
୧ ଗିନା ୧ ଗିନା : 
୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 

( ଅଧଗିନା } 

୨ ଖଣ୍ଡ ଅଢ଼େଇଖଣ୍ଡ 
୧ ଗିନା — 
ଅଧଗିନା — 

୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 

୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
— ୧ ଖଣ୍ଡ 

୧ ଖଣ୍ଡ ୧ ଖଣ୍ଡ 

୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
୧୫୦ ମି.ଲି ୧୫୦ମିଲି. 


ରୋଷେଇବାସରେ ମାତ୍ର ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ତେଲ ଗ୍ରହଣୀୟ | 


vou 
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ଗାଉଟଂ 


ଗାଉଟ୍‌ (gout) ହେଉଛି ଏକ ବଂଶଗତ ରୋଗ | ଏହି ରୋଗରେ କେତେକ 
ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ର ଅନୁପସ୍ଥିତି ଯୋଗୁ ପ୍ୟୁରିନ୍‌ (ଧା) ନାମକ ଉପାଦାନର ଚୟାପଚୟ 
ତୁଟିଯୁକ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ରହିଥ୍‌ବା ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ (୯ aାଏ)ର 
ମାତ୍ରା ବୃଦି ପାଇଯାଏ । ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ରକ୍ତରେ ୟୂୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧୦୦ 
ମିଲିଲଟର୍‌ ପିଛା ୩ରୁ ୭ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ । ରକ୍ତରେ ଏହାର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଲେ 
ପରିସ୍ରାରେ ଏହାର ନିଷ୍କାସନ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ିଯାଏ । 

ଗାଉଟ୍‌ ରୋଗରେ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ରକ୍ତ ମାଧ୍ୟମରେ ଗଣ୍ଡି ଭିତରେ ପହଞ୍ଚ୍‌ 
ସେଠାରେ ଜମିଯାଏ । ଏହାର ପରିଣାମରେ ଜାତହୁଏ ଗାଉଟ୍‌ଜନିତ ସନ୍ଧିପ୍ରଦାହ 
(gouty arthritis) | ଏକାଧୂକ ଗଣ୍ଡି ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ପାଦର ବୁଢ଼ା ଆଙ୍ଗୁଠି 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବା ଅତି ସାଧାରଣ । ଆକ୍ରାନ୍ତ ଗଣ୍ଡି ଲାଲପଡ଼ି ଫୁଲିଯାଏ । ଏହା ଏତେ 
ଦରଜ ହୋଇଥାଏ ଯେ ସାମାନ୍ୟ ଛୁଇଁଦେଲେ ମଧ୍ଯ ରୋଗୀ ସେହି ଯନ୍ତ୍ରଣା ସହ୍ୟ 
କରିପାରେ ନାହିଁ । କହିବାକୁ ଗଲେ ଗାଉଟ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ଗଣ୍ଡିର ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅତି 
ଅସହ୍ୟ । ପ୍ରାୟତଃ ଯନ୍ତ୍ରଣା ରାତିବେଳା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ ଓ ରୋଗୀ ନିଦରୁ ଉଠିପଡ଼ି 
ଯନ୍ତ୍ରଣାରେ ଛଟପଟ ହେବାକୁ ଲାଗେ । 


ସାଧାରଣତଃ ଆମିଷାଶୀ ଧନୀ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗର ହାର ଅଧୂକ 
ରହୁଥ୍ବାରୁ ଓ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅତି ତୀବ୍ର ହେଉଥୁବାରୁ ଗାଉଟ୍‌କୁ ‘ରାଜାମାନଙ୍କର ରୋଗ 
ଓ ରୋଗମାନଙ୍କର ରାଜା” ବୋଲି କୁହାଯାଇଥାଏ । ମଦ୍ୟପାନର ଅଭ୍ୟାସ 
ରୋଗସୃଷ୍ଟିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ ଦେଇଥାଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ ରୋଗରେ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତରେ 
ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ର ମାତ୍ରା ବୃଦିପାଇ ଗାଉଟ୍‌ ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ କରେ । ପୃଥୁଳକାୟ 
ରୋଗୀମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହି ରୋଗ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ । 
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୭୦ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଗାଉଟ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପରିସ୍ଥାରେ ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣର ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ 
ନିଷ୍କାସିତ ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ମୂତ୍ର ତନ୍ତ୍ରରେ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ପଥୁରି ରୋଗ (urinary stones) 
ମଧ୍ଯ ଦେଖାଦେଇପାରେ । 


ପ୍ୟୁରିନ୍‌ ନାମକ ଉପାଦାନରୁ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଜାତ ହେଉଥିବାରୁ ରୋଗୀ 

ପ୍ୟୁରିନବହୁଳ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରୁ ବିରତ ରହିବା ନିରାପଦ । ପ୍ୟୁରିନ୍‌ ଥାଏ ଡି.ଏନ.ଏ. 
ଓ ଆର୍‌ .ଏନ୍‌.ଏ. ନାମକ ଅଣୁରେ | ଏହି ଅଣୁମାନ କେବଳ ଜୀବକୋଷ ଭିତରେ 
ହିଁ ରହିଥାଏ । 
କଅଣ ଖାଇବେ : 

୮୩ ରୁଟି 

* ଭାତ 

@ ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା, ସୁଜି, ମଇଦା 

ଵ ଡାଲି 

* ଶାଗ 

ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 

ଵଵ ଅଧ୍କାଂଶ ପନିପରିବା 

* ଅଣ୍ଡା 

* କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 

@ ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

* ତଟକା ଫଳ, ଫଳରସ 

ଵ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 
କଅଣ ଖାଇବେନି : 

ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରୁ ବେଶୀ ପରି ମାଣର ପ୍ୟୁରିନ୍‌ ମିଳୁଥ୍ବାରୁ 

ଏଗୁଡ଼ିକ ବର୍ଜନୀୟ 

@* ପାଳଙ୍ଗ 

ଵ ଫୁଲକୋବି 
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ଆହାର ୭୧ 


@ ମଟର ଓ ବିନ୍‌ (ଶିମ୍ବ) 
@ ବୁଟ, ରାଜ୍‌ମା 
@ ମସୁର ଡାଲି 
ଵଵ ବତୁ 
* ମାଛ, ମାସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
* ଲୁଣି ମାଛ 
@ ମାଛ ମଞ୍ଜି 
* କଲିଜା, ଗୁର୍ଦା, ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ମସ୍ତିଷ୍ଠ 
* ଚାଂ, କଫି 
* ମଦ 
ooo 
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ନେଫ୍ରାଇଟିସ୍‌ ବା ବୃକ୍‌କ ପ୍ରଦାହ 


ଆମ ଉଦର ଭିତରେ ରହିଛି ଦୁଇଟି ମୂତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ବା ବୃକ୍‌କ | ବୃକ୍‌କ ଦୂଇଟି 
ଆମ ଶରୀରରୁ ଉଦ୍‌ବୃତ୍ତ ଜଳକୁ ପରିସ୍ରା ଆକାରରେ ବାହାର କରିଦେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ୟୁରିଆ, କ୍ରବିଏଟିନିନ୍‌ ଭଳି କେତେକ ଅଦରକାରୀ ଉପାଦାନ ନିଷ୍ଠାସିତ 
କରିଦିଏ । ଶରୀର କ୍ରିୟାରେ ସନ୍ଧୁଳନ ରକ୍ଷା କରି ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖୁବା ବୃକ୍କର 
ପ୍ରଧାନ କାର୍ଯ୍ୟ । ବୃକ୍‌କ ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ ଜାତ ହୁଏ ବୃକ୍‌କ ପ୍ରଦାହ ବା 
ନେପ୍ରାଇଟିସ୍‌ (nephritis) | 

ଯେକୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ଏହି ରୋଗର ଶିକାର ହୋଇପାରନ୍ତି । ତେବେ ତିନିରୁ 
ସାତବର୍ଷ ବୟସର ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ ଏହାର ହାର ଅଧକ ¦ 


ଜ୍ଵର, ମୁଣ୍ଡବଥା, ଦେହହାତ ଘୋଳାବିନ୍ଧା, ବାନ୍ତି ଇତ୍ୟାଦି ଏହି ରୋଗର 

ପ୍ରାଥମିକ ଲକ୍ଷଣ । ପରେ ପରେ ରୋଗୀର ମୁହଁ ଫଣଫଣିଆ ଓ ଶେତା ଦେଖାଯାଏ । 
ସକାଳ ବେଳା ମୁହଁଫୁଲା ବେଶୀ ଜଣାପଡ଼େ । ପାଦଫୁଲା ଓ ପେଟରେ ଜଳ ଜମିଯିବା 
ଏହାର ଅନ୍ୟ କେତେକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । ପରିସ୍ଥାର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ ଓ 
ପରିସ୍ରା ଗୋଳିଆ ଦେଖାଯାଏ । ଜଣଜଣଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ ରକ୍ତ ମଧ୍ଯ ପଡ଼େ । ପରିସ୍ରାରେ 
ପୃଷ୍ଟିସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଥାଏ । ରକ୍ତଚାପ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ିପାରେ । 
କଅଣ ଖାଇବେ : 

° ରୁଟି 

* ଭାତ 

ଵ ପତଳା ଡାଲି 

* ଚୂଡ଼ା, ଖଇ, ସୁଜି 

* କ୍ଷୀର, ଦହି 
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ଆହାର 


୭୩ 


ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
ସଜ ପରିବାପତ୍ରର ସିଝା 
ତେଲ, ଘିଅ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 

ଜାମ୍‌, ଜେଲି ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
ପତଳା ଚା” କିମ୍ବା କଫି 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ଲୁଣ 
ବହଳ ଡାଲି 

ସୁପ୍‌ 

ପରିବାପତ୍ରର ସାଲାଡ୍‌ 

ଛେନା 

ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 

ଅଣ୍ଡା 

ତଟକା ଫଳ 

ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

ଚିନାବାଦାମ 

ମସଲାମସଲି 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 

ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 

ବହୁ ନେଫ୍ରାଇଟିସ୍‌ ରୋଗରେ କମ୍‌ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ଅତି କମ୍‌ 


ପରିମାଣର ଲୁଣ ଖାଇବା ଉଚିତ । ସ୍ଥଳ ବିଶେଷରେ ଲୁଣ ପଡ଼ିନଥ୍‌ବା ଡାଲି, ତରକାରି 
ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବା ନିରାପଦ । 


goo 
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ନେଫପ୍ରୋଟିକ୍‌ ସିଣ୍ଡ୍ରୋମ୍‌ 


ନେପଫ୍ରୋଟିକ୍‌ ସିଷ୍ଟ୍ରୋମ୍‌ (nephrotic syndrome) ଏକ ବୃକ୍‌କ ରୋଗ । 
ଏହି ରୋଗରେ ହାତ, ପାଦ ଓ ମୁହଁ ଫୁଲିଯାଏ । ପେଟ ଭିତରେ ଜଳ ଜମି ପେଟ 
ମଧ୍ଯ ଫୁଲିଯାଏ । କହିବାକୁ ଗଲେ ରୋଗୀର ସାରା ଶରୀର ଫୁଲାଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ । 


ପରିସ୍ରାରେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଢିସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ ବାହାରିଯିବାରୁ 
ରକ୍ତରେ ପୂୁଷ୍ଟିସାରର ମାତ୍ରା ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଏ । ରକ୍ତରେ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ିଯାଏ 
କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ । 


ଅଧକଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରୋଗର କାରଣ ଜଣାପଡ଼େ ନାହିଁ । ତେବେ ବୃକ୍‌କ 
ସଂକ୍ରମଣ, ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ, କର୍କଟ ରୋଗ, ବିଭିନ ଞଷଧପତ୍ରର କୁପ୍ରଭାବ 
ମଧ୍ଯ ଏହି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିପାଇଁ ଦାୟୀ । 


ସାଧାରଣତଃ ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗର ହାର ଅଧୁକ । ଭୋକ 
ନ ହେବା, ହାଲିଆ ଲାଗିବା, ନିଃଶଵାସ ପ୍ରଶ୍ନାସ ନେବାରେ କଷ୍ଟ ହେବା ଇତ୍ୟାଦି ଏହି 
ରୋଗର ଅନ୍ୟ କେତେକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । 

ନେପଫ୍ରୋଟିକ୍‌ ସି ଶ୍ଡୋମ୍‌ ରୋଗରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାର 
ପରିସ୍ରାରେ ବାହାରି ଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ରୋଗୀକୁ ବେଶୀ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାର ଥୁବା 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେବାହି ନିୟମ । 

ତାହାଛଡ଼ା, ଦେହରେ ବିଭିନ ସ୍ଥାନରେ ଜଳ ଜମି “ଇଡ଼ିମା” (ଠ6dema) 
ହୋଇଥୁ୍‌ବାରୁ ରୋଗୀକୁ ଲୁଣ କିମ୍ବା ଲୁଣିଆ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ମନା । 
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ଆହାର 


୭୫ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ରୁଟି 

ଭାତ 

ଚୂଡ଼ା, ଖଇ, ସୁଜି, ମଇଦା 
କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 

ବହଳ ଡାଲି 

ପରିବାପତ୍ରର ସାଲାଡ୍‌ 

ଶାଗ ଓ ପନିପରିବା ତରକାରି 
ଆନଳ୍ଲ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
ସୁପ୍‌ 

ମାଛ, ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 
ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ 
ରୋଷେଇବାସରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁବା ତେଲ ଓ ଘିଅ 
ତଟକା ଫଳ 

ଚିନାବାଦାମ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ 

ଜାମ୍‌, ଜେଲି 

ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ପତଳା ଚା” କିମ୍ବା କଫି 

ଅଳ ଜଳ 


ବେଶୀ ପରିମାଣ 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ମସଲାମସଲି 


ଵ ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ବ ଲୁଣ ଓ ଲୁଣୀ ଖାଦ୍ୟ ( ରୋଷେଇବାସରେ ମଧ୍ଯ ଲୁଣର ବ୍ୟବହାର ନିଷିଦ୍ଧ ) 
ଵଵ ବେଶୀ ଜଳ କିମ୍ବା ଜନ୍ମଆ ଖାଦ୍ଯ 


ouu 
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* ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ ? ବା ବୃକ୍କ ଅକ୍ଷମତା 


ବୃକ୍‌କ ଅକ୍ଷମତାକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ‘ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌' (renal 
{aାଧure) ବୋଲି କୁହାଯାଏ |! ଏହାର କାରଣ ବିବିଧ । କାରଣ ଓ ଅବସ୍ଥାକୁ ଚାହିଁ 
ଏହାକୁ ‘ଆକ୍ୟୁଟ୍‌' (ଉଧ€) ଓ ' କ୍ରୋନିକ୍‌' (ଠନ) ଏହି ଦୁଇ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ 
କରାଯାଇଥାଏ । ପ୍ରକାର ଭେଦରେ ଲକ୍ଷଣ ମଧ୍ଧ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ହୋଇଥାଏ । 


ତେବେ ବୃକ୍‌କ କାମ କରିବାପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ହୋଇପଡ଼ିବାରୁ ବୃକ୍‌କ ଦ୍ଵାରା 
ନିଷ୍କାସିତ ହେଉଥ୍‌ବା ୟୁରିଆ), କ୍ରିଏଟିନିନ୍‌, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ପୋଟାସିୟମ୍‌ ଆଦିର ମାତ୍ରା 
ରକ୍ତରେ ବଢ଼ିଯାଏ । ସ୍ଥଳ ବିଶେଷରେ ପରିସ୍ରା ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଏ କିମ୍ବା ପୂରାପୂରି 
ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 


ବୃକ୍‌କ ଅକ୍ଷମତା ଅବସ୍ଥାର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ 
ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ନ ପଚାରି ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ ଅଦଳବଦଳ କରିବା ଆଦୌ- 
ନିରୀପଦ ନୂହେଁ । କାରଣ ରୋଗୀର ଅବସ୍ପାକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ନିର୍ବାଚନ କରିବା 
ଦରକାର । 


ଆକ୍ଲ୍ୁଟ୍‌ ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ ରୋଗୀଙ୍କୁ କମ୍‌ ପରିମାଣର କାଲୋରୀ 
ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯିବା ନିୟମ । ଦିନମାନ ଭିତରେ ୬୦୦ରୁ ୧୦୦୦ କିଲୋ 
କାଲୋରୀ ଯଥେଷ୍ଟ । ଦିନକୁ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଶ୍ରେତସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ନିରାପଦ । 

ଅଧ୍କ ପୁଷ୍ଟିସାର ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ମନା । 

ବେଶୀ ଜଳ ଦେବା ମଧ୍ଯ ଉଚିତ ନୂହେଁ । 

ରକ୍ତ ଓ ପରିସ୍ରାରେ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଓ ପୋଟାସିୟମ୍ର ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ କରି 
ସେହି ରି ପୋର୍ଟ ଭିଭତିରେ ଖାଦ୍ୟରେ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଏବଂ ପୋଟାସିୟମ୍‌ର ପରିମାଣ 
ସ୍ଥିର କରିବା ଉଚିତ । 
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ଆହାର ୭୭ 


କ୍ରୋନିକ୍‌ ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍‌କ କାଲୋରୀ ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ 
ଦିଆଯାଇ ପାରିବ । ଦିନମାନ ଭିତରେ ୨ ୦ରୁ ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର ମଧ୍ୟ ନିରାପଦ । 
ତେଲ ଓ ଘିଅ କମ୍‌ କରେଇ ବେଶୀ ଶ୍ରେତସାର ( ଭାତ, ରୁଟି ଇତ୍ୟାଦି) ଦେବା 
ଉଚିତ । ବେଶୀ ଜଳ ଦେବା ହିତକର ନୁହେଁ । ରକ୍ତ ଓ ପରିସ୍ତାରେ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଓ 
ପୋଟାସିୟମ୍ର ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ କରିସାରି ସେହି ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହାର 
ପରିମାଣ ସ୍ଥିର କରିବେ । 
ତେବେ ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଦେଖୁ୍‌ଲେ- 
କଅଣ ଖାଇବେନି : 
@ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ, ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
@ ଲୁଣ ଓ ଲୁଣୀ ଖାଦ୍ୟ 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ବିଟ୍‌, ଦେଶୀଆଳୁ 
* ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 
@ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ସପେଟା, ଆତ 
* ଲୁଣୀ ମାଛ, ଲୁଣୀ ଶୁଖୁଆ 
* କଲିଜା 
ଵ ଚଟଣି, ପାପଡ଼, ଆଚାର 
* ମଦ 
ooo 
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* ୟୁରୋଲିଥଆସିସ୍‌ ? ବା ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରରେ 
ପଥୁରି ରୋଗ 


ବୃକ୍‌କ (ପଏ), ବୃକ୍କ ଶ୍ରୋଣିକା {renal pelvis), ଗବିନୀ (ureter), 
ମୂତ୍ରାଶୟ (ଧା ଭାadde") ଓ ମୁତରମାର୍ଗ ବା ମୂତ୍ର ନିର୍ଗମନ ପଥ (ଧ6a) ହେଉଛି 
ମୂତରତନ୍ତ୍ର (ପାନା $ystem)ର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶ | ମୁତରତନ୍ତ୍ର ଅନ୍ତର୍ଗତ ଏହି ଯେକୌଣସି 
ଅଂଶରେ ପଥର ସୃଷ୍ଟି ହୋଇ ଅଟକି ରହିପାରେ । ଏ ପ୍ରକାରର ରୋଗକୁ ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରରେ 
ପଥୁରି ରୋଗ ବା 'ୟୁରୋଲିଥୂଆସିସ୍‌' (ଧ୦ାଉi$) ରୋଗ ବୋଲି କହି । 


ମନେ ରଖୁବାର କଥା ଯେ ଭାତ, ଡାଲି, ତରକାରି ଆଦି ମାଧ୍ୟମରେ 
ଆମେ ବେଳେବେଳେ ଗିଳି ଦେଉଥ୍ବା ଛୋଟ ଛୋଟ ଗୋଡ଼ି-ମାଟି ସହ ଶରୀରର 
କୌଣସି ଅଙ୍ଗରେ ପଥର ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ଆଦୌ ସମ୍ପର୍କ ନାହିଁ । 


ବରଂ ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ର ବିଭିନ୍ନ ଜୀବାଣୁଦ୍ଧାରୀ ସଂକ୍ରମିତ ହେଲେ, ମୂତ୍ର ନିଷ୍କାସନରେ 
କୌଣସି ବାଧା ଉପୁଜିଲେ, ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଜଳ ପିଆପିଇ ନ କଲେ କିମ୍ବା 
ପରିସ୍ରାରେ ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋଇ ବାହାରିଯାଉଥୂବା ଉପାଦାନମାନ 
ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋଇ ନପାରିଲେ ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରରେ ପଥୁରି ରୋଗ 
ଜାତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଉପୁଜିଥାଏ । 


କେଉଁ ପଥରଟି ଖୁବ୍‌ କଠିନ ଓ ଆବଡ଼ାଖାବଡ଼ା ତ ଅନ୍ୟ କେଉଁ ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରୀୟ 
ପଥର ନରମ ଓ ଚିକ୍କଣ । 


ସାଧାରଣତଃ ୨୦ରୁ ୫୦ ବର୍ଷ ବୟସର ଲୋକେ ଅଧ୍‌କ ସଂଖ୍ୟାରେ 
ଏହି ରୋଗ ଭୋଗିଥାନ୍ତି । ମହିଳାମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ପୁରୁଷମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି 
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ଆହାର ୭୯ 


ପଥୁରି ରୋଗର ହାର ଅଧକ । ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ରରେ ପଥର ରହି ମଧ୍ଯ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ 
ପ୍ରକାଶ ନ ପାଇବାରେ ବିଚିତ୍ରତା ନାହିଁ । 
ତେବେ ପଥର ରହିଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନରେ ଅସହ୍ୟ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେବା, ସେହି ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ଅନ୍ୟ ସ୍ଥାନକୁ ପ୍ରସରିବା, ବେଳେବେଳେ ବାନ୍ତି ଓ ଜ୍ଵର ହେବା, ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନକୁ 
ଚିପିଲେ ଦରଜ ଲାଗିବା, ଘନଘନ ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା, ପରି ସ୍ଥା କଲାବେଳେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ 
ପରିମାଣର ପରିସ୍ରା ବାହାରିବା ଏବଂ ପରି ସ୍ରାରେ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା ଏହି ପ୍ରକାର ପଥୁରି 
ରୋଗର କେତେକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । 
ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ତରେ ପଥୁରି ରୋଗ ହେବା ସହ ଖାଦ୍ୟର କୌଣସି ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ 
ସମ୍ପର୍କ ପ୍ରତିଶ୍ଡିତ ହୋଇପାରିନାହିଁ । ତେବେ, ଏଭଳି ରୋଗୀଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ 
କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍‌ , ଅକ୍ଜାଲେଟ୍‌ ଓ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ର ପରିମାଣ ହାସ କରିଦେବା ନିରାପଦ । 
କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି, ଶାଗ, ପନିପରିବା, ଆଳୁ, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, 
ଫଳ, ମିଠା ଇତ୍ୟାଦି 
ଵ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 
ଵ ପଇଡ଼ ପାଣି 
* ଫଳରସ 
* ପତଳା ସୁପ୍‌ 
ଵ ବାଲି ପାଣି 
କଅଣ ଖାଇବେନି : 
ବେଶୀ ମାତ୍ରାରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ କିମ୍ବା ଅକ୍‌ଜାଲେଟ୍‌ (୦×aାates) କିମା 
ପ୍ୟୁରିନ୍‌ ( ଯେଉଁଥ୍ରୁ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଜାତ ହୋଇଥାଏ ) ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ମୂତ୍ରତନ୍ତ୍ 
ପଥୁରିରୋଗ ପାଇଁ ନିରାପଦ ନୁହେଁ । ତେଣୁ ନିମଲିଖ୍ତ ଖାଦ୍ୟ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ 
ଖାଇବେ । 
ଅଧକ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ରହିଥୁବା ଖାଦ୍ୟ : 
ଵ ବିନ୍‌, ଶିମ୍ବ 
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ro ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


* ଫୁଲକୋବି 

* ଅଣ୍ଡାର କେଶର 

ବ କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା (ଲହୁଣି ଓ ଘିଅ ନିରାପଦ) 
* ଗୁଡ଼ 


ସୀତାଫଳ 
° ପିଜୁଳି 
ଅଧୂବକ ‘ଅକ୍ଜାଲେଟ୍‌ ” ରହିଥୂବା ଖାଦ୍ୟ : 
* କାଜୁବାଦାମ 
* ଆତ 
ଵ ଚିନାବାଦାମ 
@ ପାଳଙ୍ଗ 
ଵ ଲେଉଟିଆ 
@* ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର 
ଵ ସଜନା ପତ୍ର 
* ସୋରିଷ ଶାଗ 
* କଞ୍ଚା କଦଳୀ 
ଵ ଟମାଟୋ 
@* କୋଳଥ ଡାଲି 
@ ଖେସାରି ତାଲି 
ପାଚିଲା ଲଙ୍କା 


* ଚାଂ 
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ଆହାର 


ଅଧକ ୟୁରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଜାତ କରୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ : 


ବିନ୍‌, ଶିମ୍ବ ମଟର 
ପାଳଙ୍ଗ 
ଫୁଲକୋବି 
ଛତୁ 
ବୁଟ, ରାଜ୍ମୀ 
ମସୁର ଡାଲି 
ମାଛ ଓ ମାଛମଙ୍ଜି 
ଲୁଣି ମାଛ 
ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
କଲିଜା, ଗୁର୍ଦା, ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ, ମସ୍ତିଷ 
ଚା”, କଫି 
ମଦ 
ooo 


୮୧ 
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ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ ସମସ୍ୟା 


ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ ଗ୍ରନ୍ଧି (prostate glands) କେବଳ ପୁରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ ଥାଏ । 
ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଲେ ଏହାର ଆକାର ବଢ଼ି ପରିସ୍ଥା ନିଷ୍କାସନରେ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି 
କରେ । ଏହା ମଧ୍ଯ କର୍କଟ ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାଏ । 


ଲାଇକୋପିନ୍‌ , ଭିଟାମିନ୍‌ -E, ସେଲେନିୟମ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇଲେ ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ 
ବୃଦ୍ଧି ବ୍ୟାହତ ହୋଇଥାଏ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି 

@ ଟମାଟୋ, ଲାଲ୍‌ ଅଙ୍ଗୁର ଓ ତରଭୁଜ 

ଵ ଗଜାମୁଗ, ଗଜାବୁଟ 

* ଶାଗ 

ଵ ପନିପରିବା, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, ମୂଳା 
ଵ* ତଟକା ଫଳ 

* ମାହ 

ଵ ସମୁଦ୍ରକଜାତ ଖାଦ୍ୟ 

* ଜଳ 


କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 
ଵଵ ତେଲ, ଲହୁଣି, ଘିଅ, କ୍ଷୀରସର 
ଵଵ ଚର୍ବିଲଗା ମଂସ 

ଖାଇବେନି : 


ଵଵ ମସଲାମସଲି 
* କଫି 
* ମଦ 
aQo0 
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ଆ।ଥେରୋସ୍ଟରେରୋସିସ୍‌ ବା ରୁଢ଼ି ଧମନୀ 


ବୟସ ବଢ଼ିଲେ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକରେ ମଧ୍ଯ ପରିବର୍ଭନ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । 
କହିବାକୁ ଗଲେ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯ ‘ବୁଢ଼ା! ହୋଇଚାଲନ୍ତି । ସେଗୁଡ଼ିକର ସ୍ଵାଭାବିକ 
ନମନୀୟତା ହ୍ଵାସ ପାଏ ଓ ସେଗୁଡ଼ିକ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କଠିନ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି ¦ 
ଧମନୀଗୁଡ଼ିକର ଏହି ପ୍ରକାରର ପରିବରଁନକୁ କୁହାଯାଏ ରୁଢ଼ି ଧମନୀ ବା 
'ଆଥେରୋସ୍ଟଲେରୋସିସ୍‌ ' (atherosclerosis) | କିନ୍ଧୁ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକରେ କଠିନତା 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ କାହିକି ? ଏହାର କାରଣ ହେଲା, ଧମନୀ ଅଭ୍ୟନ୍ତରରେ କୋଲେଵ୍ିରଲ୍‌ 
ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ବେହସାରୀୟ ଉପାଦାନ ଜମିଯିବାରୁ ଏହି ପ୍ରକାରର ପରିବର୍ରନ ପ୍ରକାଶ 
ପାଏ | ଧମନୀ ଅଭ୍ୟନ୍ତରରେ ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ଜମିଯିବା ଫଳରେ ଧମନୀର 
ରନ୍ଧ୍ର ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇଯାଏ । ଏହାର ପରିଣାମରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ବାଧା ଉପୁଜେ । 
ସଙ୍କୁଚିତ ତଥା କଠିନ ଧମନୀ ଦେଇ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହିତ ହେବାଫଳରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଯାଏ 
ରକ୍ତଚାପ । ତାହାଛଡ଼ା ହୃତ୍ପି୍ଡକୁ ରକ୍ତ ଯୋଗାଉଥ୍‌ବା ଧମନୀର ରନ୍ଧ୍ର ସଙ୍କୁଚିତ 
ହୋଇ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତ ଯୋଗାଣ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ତେଣୁ ଜାତ ହୁଏ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ 
ବା ‘ମାୟୋକାର୍ଡ଼ିଆଲ୍‌ ଇନ୍‌ଫାର୍କସନ୍‌' । 

କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରୁଢ଼ିଧମନା ପ୍ରାକୃତିକ ତଥା ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ 
ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହା ପ୍ରକାଶ ପାଇବାରେ ଖାଦ୍ୟ, ବିଶେଷକରି 
ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ୍ଣ ଭୂମିକା । ତେଣୁ 
ପିଲାବେଳୁ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ବୟସ୍ଟ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଏହାର ସୁଫଳ ଅନୁଭବ କରିହୁଏ । ତାହାଛଡ଼ା, ବୟସ୍ଵ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିଲେ ଓ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ରୁଢ଼ି ଧମନୀ ସମ୍ପର୍କିତ 
ଜଟିଳତାକୁ ହାସ କରାଯାଇପାରେ । 
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୮୪ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


କଅଣ ଖାଇବେ : 
ଵ ଚୋକଡ଼ମିଶା ଗହମ କିମ୍ବା ମାଶ୍ରିଆର ରୁଟି 
ଵ ବୋଳ ଚାଉଳର ଭାତ 
ଵ ଚୋପା ଲାଗିଥ୍‌ବା ଡାଲି 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ ଓ ଦେଶୀଆଳୁ 


ଵ ପରିବାପତ୍ରର ସାଲାଡ୍‌ (କାକୁଡ଼ି, ଟମାଟୋ, ମୂଳା, ଗାଜର, ପିଆଜ, 
ବନ୍ଧାକୋବି ପତ୍ର ଇତ୍ୟାଦି ) 


ଵ ସବୂପ୍ରକାରର ଶାଗ 
ଵ ସବୂପ୍ରକାରର ସବୂଜ ପନିପରିବାର ସିଝା 
ଵଵ ରସୁଣ 
* ତଟକା ଫଳ 
ବ ଅନ୍ର ପରିମାଣର ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା 
* ମାଛ ବିଶେଷକରି ଲୁୂଣୀ ମାଛ 
ଵ ଚର୍ବି ନଥୁବା କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
* ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ 
ଵ ରୋଷେଇବାସରେ ସୋରିଷ ତେଲ କି ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ 
ଵ* ପତଳା ଚା' 
ଵ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜଳ 
କଅଣ ଖାଇବେନି : 
*ଵ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ଓ ଅଧୁକ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ରହିଥୂବା ଖାଦ୍ୟ 
ଵଵ ମଇଦା 
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ଵ ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସ୍ପତି 

* ଅଣ୍ଡାର କେଶର 

@ ତେଲ ଜି ଘିଅରେ ଛଣାଛଣି ଖାଦ୍ୟ 

ଵ ବେଶୀ ଲୁଣ 

ଵ ବେଶୀ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଦ୍ରବ୍ୟ 
ଵ ମୂଦୂପାନୀୟ 

ଵ କପି 

* ମଦ 

* ଫାଷ୍ଟଫୁଡ୍‌, ଜଙ୍କ୍‌ ଫୁଡ୍‌ 


ନିୟମିତ ଭାବରେ ଅଧକ ତନ୍ମଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ବିଭିନ୍ନ ଫଳ ଓ ପନିପରିବା 
ଏବଂ ମାଛ ଖାଇବା ସହ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ରୁଢ଼ି ଧମନୀ, ରକ୍ତଚାପ ଓ 
ହୃଦ୍୍‌ରୋଗକୁ ବହୁଳାଂଶରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରାଯାଇପାରିବ । 


guu 
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କରୋନାରୀ ହାର୍ଟ ଡିସିଜ୍‌ 
ବା 
ହୃଦ୍‌ ଧମନୀ ସମ୍ପର୍କିତ ରୋଗ 


ସାରୀ ଶରୀରର ସବୁ ସ୍ଥାନକୁ ରକ୍ତ ମାଧ୍ଯମରେ ଅମ୍ପଜାନ, ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
ଓ ଜଳ ଯୋଗାଇଦେବା ହେଉଛି ହୃତପିଣ୍ଡର କାମ | ଧମନୀ ମାଧ୍ୟମରେ ଅମ୍ପଜାନବାହୀ 
ରକ୍ତ ହୃତପିଣ୍ଡରୁ ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ ପାଖକୁ ଯାଇଥାଏ ଓ ଶିରା ମାଧ୍ୟମରେ 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପବାହୀ ରକ୍ତ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡକୁ ଫେରିଆସେ । ରକ୍ତରୁ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ନ ନିଷ୍କାସନ 
କରି ସେଥୁରେ ଅମ୍ଳଜାନ ମିଶାଇବା କାମ ସମ୍ପାଦନ କରିଥାଏ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ଶ୍ନାସକ୍ରିୟା ମାଧ୍ଯମରେ ବାୟୁରୁ ଅମ୍ପଜାନ ଗ୍ରହଣ କରେ ଓ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ପରିତ୍ୟାଗ 
କରେ | 


ଶରୀରର ସବୁ ଅଙ୍ଗ ଭଳି ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ମଧ୍ଯ ନିଜ ପାଇଁ ଅମ୍ନଜାନବାହୀ ରକ୍ତ 
ଦରକାର କରିଥାଏ | ଯେଉଁ ଧମନୀ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡକୁ ଏହି ପ୍ରକାରର ରକ୍ତ ଯୋଗାଇଥାଏ, 
ତା'କୁ କୁହାଯାଏ ହୃଦ୍ଧମନୀ ବା କରୋନାରୀ ଆଟେରୀ (coronary artery) | 
କରୋନାରୀ ଆର୍ଟେରୀର ରନ୍ଧ ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତଯୋଗାଣ ବ୍ୟାହତ 
ହେଲେ ଜାତ ହୁଏ ‘କରୋନାରୀ ହାର୍ଟ ଡିସିଜ' (coronary heart disease) | 
‘ଆଞ୍ଜାଇନା” (angina) ବା ହୃତ୍ଶୂଳ ଓ ' ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌' (heat attack) ହେଉଛି 
ଗୁରୁତର ଧରଣର ହୃଦ୍ଧମନୀ ସମ୍ପର୍କିତ ରୋଗ । 

ସାଧାରଣତଃ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ସମୟରେ ଛାତିର ମଧ୍ଯସ୍ପଳରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା 


ଅନଭୂତ ହୋଇ ବେକମୂଳ, ହନୁ, କାନ୍ଧ କିମ୍ବା ବାହୁକୁ ପ୍ରସରିଯିବା ଓ ବିଶ୍ରାମ ନେବା 
ପରେ ପରେ ଯନ୍ତ୍ରଣାର ଉପଶମ ଘଟିବା ‘ଥାଞ୍ଜାଇନା'ର ମୁଖ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ | 
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ବଦରାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌'ରେ ମଧ୍ଯ ‘ଆଞ୍ଞାଇନା”'ର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ତେବେ 
ଛାତିରେ ଏତେ ତୀବ୍ର ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ଯେ ଛାତିକୁ କେହି ସଣ୍ଡୁଆଶିରେ ଚାପି 
ଦେବାଭଳି ଜଣାପଡ଼େ । ଯନ୍ତ୍ରଣା ମଧ୍ଯ ବେକମୂଳ, ହନୁ, କାନ୍ଧ କିମ୍ବା ପିଠି ବା ବାହୁକୁ 
ପ୍ରସରିଯାଏ । ଦେହରୁ ପ୍ରଚୂର ଝାଳ ବୋହିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁଣ୍ଡ ବୁଲାଏ ଏବଂ 
ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ନାସ ନେବାରେ କଷ୍ଟ ହୁଏ । 

ଇ.ସି.ଜି. ଓ ରକ୍ର ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ଇତ୍ୟାଦିରୁ ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ 
କରାଯାଇଥାଏ । 

ତେବେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଜାତ କରାଇବାରେ ବଂଶପ୍ରଭାବ, ରକ୍ତରେ 
କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଓ ଟ୍ରାଇଗ୍କିସେରାଇଡ଼ର ମାତ୍ରା ବୃଦ୍ଧି, ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ, ମେଦବହୁଳତା, 
ଡାଇବେଟିସ୍‌, ଧୂମପାନ, ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଯାପନ, ଅସ୍ଵାଭାବିକ ମାନସିକ ଚାପ 
ବୃଵଧି ଇତ୍ୟାଦି ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌' ହେବାର ପ୍ରଥମ ତିନିଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କମ୍‌ କାଲୋରୀ ବିଶିଷ୍ଟ 
ଖାଦ୍ୟ, ଯଥା କ୍ଷୀର, ଫଳରସ ଇତ୍ୟାଦି ଖ୍୍‌ଆଯାଇପାରେ | ପତଳା ଚା” ଖାଇଲେ 
ମଧ୍ଯ ଚଳିବ । ପରେ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରେ ବାରଣ ନାହିଁ । 


ତେବେ ବୟସ, ଲିଙ୍ଗ ଓ ଶରୀରର ଉଚ୍ଚତାକୁ ବିଚାରକୁ ନେଇ ଶରୀର - 
ଓଜନକୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ସୀମିତ ରଖୁବାହିଁ ନିୟମ । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଯେଉଁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାପାଇଁ 
ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଛି, ତାହା ହୃଦ୍ରୋଗୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରାୟତଃ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ ! 
© ରୁଟି 
ଵ ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, ଖଇ, ସୁଜି 
* ଭାତ 
ଵ ଡାଲି 
ଵ ଆନୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
ଵ ଶାଗ 
ଵ ପରିବାପତ୍ରର ସାଲାଡ୍‌ 
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CC 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ସବୂପ୍ରକାରର ସବୁଜ ପରିବାପତ୍ର 

ଫଳ ଓ ଫଳରସ 

ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ସେଥୁରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଦହି ଏବଂ ଛେନା 
ରୋଷେଇବାସରେ ଅଛ୍ପନ ତେଲ 

ଅଳ୍ପ ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ମାଛ 

କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 

ଆବଶ୍ୟତା ଅନୁଯାୟୀ ଜଳ 

ଅନ୍ଧ ଅନ୍ଧ ପରିମାଣରେ ଦିନକୁ ପାଞ୍ଚ ଛଅଥର ଆହାର 
ରାତିରେ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ରିଭୋଜନ । 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ବ୍ୟାୟାମ, 


ଅଧୁକ ପରିମାଣର କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 

ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସ୍ୁତି, କ୍ଷୀର ସର ଓ କ୍ରିମ୍‌ ଏବଂ ତେଲରେ ଛଣାଛଣି 
ଖାଦ୍ୟ 

ନଡ଼ିଆ 

ମାଂସର ଚର୍ବି 

ଛେଳି, ମେଣ୍ଟା, ଘୁଷୁରି ଓ ଗୋରୁ ମାଂସ 

ବେଶୀ ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ବେଶୀ ଲୁଣ 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 

କଫି 

ମଦ 

ସିଗାରେଟ୍‌, ବିଡ଼ି (ଏହା ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ ନୁହେଁ ।) 

ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ତନ୍ଧଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ଅଛୁ ପରିମାଣର ତେଲ, ନିୟମିତ 
ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ପାଞ୍ଚ ଛଅଥର ଆହାର, ଧୂମପାନ ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ 


ବର୍ଜନ ଇତ୍ୟାଦି ହୃଦ୍‌ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅନୁକୂଳ । 


goo 
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କଂ କେଷ୍ଟିଭ୍‌ କାରଡ଼ିଆକ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ 
ବା 
ରକ୍ତାଧୂକ୍ଯଜନିତ ହୃତ୍‌ ଅକ୍ଷମତା 


ଏହି ପ୍ରକାରର ହୃଦ୍‌ରୋଗରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡର ଦକ୍ଷିଣ ନିଳୟ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରିବାପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ହୋଇପଡ଼େ | ହୃତପିଣ୍ଡର ଅନ୍ୟ କେତେକ ରୋଗ ଏ'ଧରଣର 
ପରିଣତି ପାଇଁ ଦାୟୀ । 


ତେବେ ଦକ୍ଷିଣ ନିଳୟଟି ଶରୀରର ଶିରା ମାଧ୍ୟମରେ ଆସୁଥ୍‌ବା ରକ୍ତ 
ଗ୍ରହଣ କରିବା ଓ ତା'କୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭିତରକୁ ପ୍ରେରଣ କରିବାରେ ଅକ୍ଷମ ହୋଇପଡଥ୍‌ବା 
ହେତୁ ରକ୍ତର ସ୍ଵାଭାବିକ ସଞ୍ଚାଳନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଉକ୍ତ କାରଣରୁ ଏହି ରୋଗକୁ 
‘କଂଜେଷ୍ିଭ୍‌ କାଡ଼ିଆକ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌' (congestive cardiac failure) ବା ରାଇଟ୍‌ 
ହାର୍ଟ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ (ପମ heart failure) ବୋଲି କହନ୍ତି | 

ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିବ୍ୟ, ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା ଓ ବୁଲେଇବା, ଭୋକ ନ ହେବା, 
ଛାତିର ଡାହାଣପଟେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେବା, ପରିସ୍ଥାର ପରିମାଣ କମିଯିବା, ପାଦ, ମୁହଁ 
ଆଦି ଫୁଲିଯାଇ ପେଟରେ ଜଳ ଜମିଯିବା ଏବଂ ସାମାନ୍ୟ ଶ୍ରମରେ ଧଇଁସଇଁ ଲାଗିବା 
ଏହି ରୋଗର କେତୋଟି ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇପାରୁଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟକୁ ଅଛ୍ଥ ଅନ୍ଧ ପରିମାଣରେ 
ଖାଇବା, ଲୁଣ ଖାଇବା କମେଇଦେବା ଓ ରାତିବେଳା କମ୍‌ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ ଦୂଇଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଖାଇନେବା ଉଚିତ । 
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ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ରୁଟି 

ଚୂଡ଼ା, ଖଇ, ସୁଜି, ବିସ୍କୁଟ୍‌, କେକ୍‌ 

ଭାତ 

ପତଳା ଡାଲି 

ଚୂନା ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଚର୍ବି ଲାଗିନଥ୍ବା ମାଂସ 
ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ 

ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ସେଥୁରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଦହି ଏବଂ ଛେନା 
ସୁପ୍‌ 

ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ ( ଅଳ ପରିମାଣରେ ) 

ସିଝା ପରିବା ତରକାରି 

ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 

ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମହୁ 

ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 

ତଟକା ଫଳ ଓ ଫଳରସ 

ପତଳା ଚା' କିମ୍ବା କଫି 


ଦେହର ଫୁଲାକୁ ଚାହିଁ ସେହି ଅନୁଯାୟୀ ଜଳ (ବେଶୀ ଫୁଲା ଥଲେ କମ୍‌ 
ପରିମାଣର ଜଳ) । 


ବିନା ଲୁଣ କିମ୍ବା ଅନ୍ଧ ଲୁଣରେ ରୋଷେଇବାସ 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ବେଶୀ ଲୁଣ 
ଲୁଣୀ ଖାଦ୍ୟ 
ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 
ooo 
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ହାଇପର୍‌ଟେନ୍‌ସନ୍‌ ବା ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ 


ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ଶରୀରରେ ସଞ୍ଚାଳି ହେଉଥ୍‌ବା ରକ୍ତ ରକ୍ତନଳୀର 
ପ୍ରାଚୀରରେ ଏକ ଚାପ ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । ଏହି ଚାପକୁ ରକ୍ତଚାପ ବା ବୃଡ଼୍‌ ପ୍ରେସର୍‌ 
(blood pressure) ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏହି ଚାପ ବୃଝି ପାଇଗଲେ ତା'କୁ କୁହାଯାଏ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ । ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ହାଇବୃଡ୍‌ ପ୍ରେସର୍‌? (high 
blood pressure) ବା ‘ହାଇପର୍ଟେନ୍ସନ୍‌” (ମpertension) ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 
ରକ୍ତଚାପକୁ “ସିଷ୍ଟୋଲିକ୍‌' (stoାi) ଓ ‘ଡାୟାଷ୍ଟୋଲିକ୍‌' (diastolic) ଏହି 
ଦୁଇଧାରାରେ ପ୍ରକାଶ କରାଯାଇ ବିଭକ୍ତ ଚିହୁ' କିମ୍ବା (ତିର୍ଯ୍ୟକ୍‌ ଚିହୁ' ଦେଇ ଉଲ୍ଲେଖ 
କରାଯାଏ । ରକ୍ତଚାପର ଏକକ ହେଉଛି 'ମିଲିମିଟର୍‌ ଅଫ୍‌ ମର୍କରୀ (mm of Hg) | 


ସୁସ୍ଥ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିର ରକ୍ତଚାପ “¿> ମିଲିମିଟର୍‌ ଅଫ୍‌ ମର୍କରୀ । ଏହାକୁ 


୧୨୦/୮୦ ବୋଲି ମଧ୍ୟ ଲେଖାଯାଇପାରେ । ତେବେ ସିଷ୍ଟୋଲିକ୍‌ ରକ୍ତଚାପ ୧୩୦ 
ଓ ଡାୟାଷ୍ଟୋଲିକ୍‌ ରକ୍ତଚାପ ୮୫ରୁ ଅଧୁକ ନରହିବା ହିଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ । ଏହି 
ମାତ୍ରାଠାରୁ ଅଧ୍‌କ ରହିଲେ ତା'କୁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପର ପର୍ଯ୍ୟାୟଭୁକ୍ତ କରାଯାଏ । 

କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ବଂଶଗତ | ତେବେ ମେଦବହୂଳତା, ଅତ୍ୟଧୂକ 
ମାନସିକ ଚାପ, ବେଶୀ ପରିମାଣର “ସ୍ବେହସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସେବନ, ବେଶୀ 
ଲୁଣ ଓ ଲୁଣିଆ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ, ମଦ୍ୟପାନ ଏବଂ କେତେକ ରୋଗରେ ରକ୍ତଚାପ 
ବ୍ୃଵି ପାଇଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରକ୍ତଚାପ ବୃଵିି ପାଇବାର କାରଣ ମଧ୍ଯ 
ଜଣାପଡ଼େ ନାହିଁ । ତେବେ ରୁଢ଼ି ଧମନୀ ବା ଆଥେରୋସ୍ଟ୍ରେରୋସିସ୍‌ ଧରଣର 
ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ରକ୍ତଚାପ ବୃଦ୍ଧିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ ଦେଇଥାଏ । 

ରକ୍ତଚାପ ଅଧୁକ ରହି ମଧ୍ଯ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ନ ପାଇପାରେ ବରଂ 
ଏହିଭଳି ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଅଧ୍୍‌କ । ତେଣୁ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପକୁ ' ସାଇଲେଣ୍ଟ କିଲର୍‌” 
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୯୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


(nt killer) ବା ‘ନିରବ ହତ୍ୟାକାରୀ” ବୋଲି କୁହାଯାଏ | ତେବେ ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା, 
ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ମୁଣ୍ଡ ଫାଙ୍କା ଫାଙ୍କା ଲାଗିବା, ଅଇ ଉଠେଇବା, ବାନ୍ତି ହେବା 
ଇତ୍ୟାଦି କେତେକ ମାମୁଲି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । ରକ୍ତଚାପ ବେଶୀ ବଢ଼ିଗଲେ 
ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇପାରେ । ନାକରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ମସ୍ତିଷ୍କରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇ ପକ୍ଷାଘାତ ତଥା ଅଚେତ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । 
ତାହାଛଡ଼ା ହୃତ୍ପି୍ଡ ବୃକ୍‌କ ଓ ଚକ୍ଷୁରେ ମଧ୍ଯ ଜାତହୁଏ ମାରାମ୍ବକ ଧରଣର ଜଟିଳତା । 


କଅଣ ଖାଇବେ : 


ରୋଷେଇବାସରେ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଲୁଣ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଓ ସ୍ଥଳ 
ବିଶେଷରେ ବିନା ଲୁଣରେ ରୋଷେଇବାସ କରିବା ଦରକାର । କୌଣସି ଲୁଣିଆ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ମଧ୍ଯ ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
ଵ ଗହମ କିମ୍ବା ମାଣ୍ଡିଆ ରୁଟି, ପାଉଁରୁଟି 
* ମୁଢ଼ି, ଚୁଡ଼ା, ଖଇ, ସୁଜି 
* ଭାତ 
ଵ ଡାଲି 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ 
* ଶାଗ 
ଵ ବାଇଗଣ, ଟମାଟୋ, ଗାଜର, ଶିମ୍ବ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, କଖାରୁ, 
ଭେଣ୍ରି ଆଦି ସବୁପ୍ରକାର ପରିବାର ସିଝା ତରକାରି 
ଵ ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ (କାକୁଡ଼ି, ଟମାଟୋ, ମୂଳା, ଗାଜର, ପିଆଳ, ଲଙ୍କା 
ଇତ୍ୟାଦି) 
* ପରିବା ସୁପ୍‌ 
ଵ ଫଳ ଓ ଫଳରସ ( କଦଳୀ, ଅଙ୍ଗୁର, କମଳା, ପିଜୁଳି ଆତ୍ମ ସପୁରି, 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ସେଓ ଇତ୍ୟାଦି ) 
* ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 
ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ସେଥରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଦହି ଓ ଛେନା, ଘୋଳଦହି 
ଵ ଚର୍ବିଥୁ୍‌ବା ବଡ଼ମାଛ 
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ଆହାର 


୯୩ 


ଚର୍ବ କି ଚର୍ବି ଲାଗି ନ ଥ୍ବା କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

କେଶର କଢ଼ା ଅଣ୍ଡା 

ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ (ଅଛ ପରିମାଣ) 

ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ( ଅନ୍ଧ ପରିମାଣ ) 

ମସଲାମସଲି, ରସୁଣ ଓ ପିଆଜ 

ସୋରିଷ ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲରେ ରୋଷେଇ ହୋଇଥବା ଖାଦ୍ୟ 


କଅଣ ଖାଇବେନି : 


ଅଧକ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 

ପୁରି, ପରଟା, ସିଙ୍ଗଡ଼ା ତଥା ତେଲରେ ଛଣା ହୋଇଥବା ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ 
ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସୁତି, କ୍ଷୀରସର, କ୍ରିମ୍‌ 

ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼, ଜଙ୍କ୍‌ ଫୁଡ୍‌, ରିଫାଇନ୍‌୍ଡ ଫୁଡ୍‌, ସଂରକ୍ଷିତ ଖାଦ୍ୟ 

ବେଶୀ ଲୁଣ ଓ ଲୁଣିଆ ଖାଦ୍ୟ 

ବେଶୀ ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଠା ଖାଦ୍ୟ 

ଚର୍ବିଥ୍‌ବା ମାଂସ 

ପାପଡ଼, ଚଟଣି, ଆଚାର 

ମଦ 

ବେଶୀ ପରିମାଣର ଶାଗ, ପନିପରିବା, ଫଳ ଭଳି ତନ୍ୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, 


ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ତେଲ, ଘିଅ, ମିଠା ଓ ଲୁଣ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ଅଧକ ସୁଫଳ ମିଳିଥାଏ । ପ୍ରତିଦିନ ମାଛ ଖାଇବା ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ | 


go0 
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ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟରେ ଫ୍ଯାଙ୍ଗି ଏସିଡ୍‌ର ପରିମାଣ 


ବିଭିନ୍ନ ସ୍ପେହସାରଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ରହିଥୁ୍‌ବା ସଂତୃପ୍ତ (saturated), ଓ 
ଅସଂତୃପ୍ତ (ପaturated) ଚର୍ବିଳ ଅମୁ (a ାପ$)ର ପରିମାଣ ନିମ ସାରଣୀରେ 
ପ୍ରଦତ୍ତ ହୋଇଛି । ମନୋଅନ୍‌ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ (MFA) ଓ ଆଲଫା- 
ଲିନୋଲେନିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ (ଠ-ାnଠା|ନା୯)ର ମାତା ଅଧୁକ ରହିଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଅଧ୍କ 
ହିତକର । ବନସ୍ପତିରେ ରହିଥୁବା ଟ୍ରାନୁଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ କ୍ଷତିକାରକ । 


ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପିଛା ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ର ପରିମାଣ (ଗ୍ରାମ୍‌ ଏକକରେ) 


ତେଲ/ ଘିଅ ସଂତୃପ୍ତ ଚର୍ବିଳ ଅମ୍ପ MUFA oତa-ilinolenic 
ଵ ନଡ଼ିଆ ତେଲ ୯୦ ୭ < ୦.୫ 
ଭ ଘିଅ ୬୫ ୩୨ < ୧.୦ 
ଵ ବନସ୍ପତି ୨୪ ୧୯ < ୦.୫ (ଅଧ୍କ 
* ପାମ୍‌ ତେଲ ୪୫ ୪୪ < ୦ . ୫ ଟାନୁଫ୍ୟାଟ୍‌) 
* ଅଲିଭ୍‌ ତେଲ ୧୩ ୭୬ < ୦.୫ 
* ବାଦାମ ତେଲ ୨୪ ୫୦ < ୦.୫ 
ଭବ ସୋରିଷ ତେଲ ଠ୦୮ ୭୦ ୧୦.୦ 
@ ରାଶି ତେଲ ୧୫ ୪୨ ୧.୦ 
ବ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ ୧୩ ୨୭ < ୦.୫ 
ଭ ସାଫ୍ଲାୱାର୍‌ ତେଲ ବା ୧୩ ୧୭ < ୦.୫ 
କରଡ଼ି ତେଲ 


ଵ ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ ୧୫ ୨୭ ୫.୦ 
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ଆହାର ୯୫ 


ପ୍ରାଣ1ଜ ଖାଦ୍ୟରେ ରହିଥୂବା 
କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ 


( କୌଣସି ଉଭିଦଜାତ ଖାଦ୍ୟରେ କୋଲେଷ୍ଠିରଲ୍‌ ନଥାଏ ) 


ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଖାଦ୍ୟରେ କୋଲେଷ୍ଷିରଲ୍‌ (ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ଏକକରେ )ର ପରିମାଣ 


ସଂତୃପ୍ତ ଚର୍ବିଳ ଅମ୍ବ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌ 

g/ 100g mg / 100 g 
ଭ ଲହୁଣି ୫୦ ୨୫୦ 
* ଘିଅ DIG Moo 
* ଛେନା ୧୫ ୧୦୦ 
* ଅଣ୍ଡା (କେଶର ସହ) ଠ୦୪ ୪୦୦ 
* ଅଣ୍ଡାର କେଶର o୯ ୧୧୨୦ 
ଵ ମସ୍ତିଷ୍ନ °9 9000 
ବ ହୃତପିଣ୍ଡ °9୨ ୧୫୦ 
ଭ ବୃକ୍‌କ o୧ ୩୭୦ 
* ଯକୃତ୍‌ o୩ ୩Moo୦ 
ବ ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାଛ ୦.୩ ୧୫୦ 
* ମାଂସ ୦.୭ ୬୫ 
ଵ ମାଛ 0.୪ ୪୫ 


ଅଧକ ପରିମାଣର ଆଲଫା-ଲିନୋଲେନିକ୍‌ ଫ୍ୟାି 
ଏସିଡ୍‌ ରହିଥବା ଖାଦ୍ୟ 
( ଏହା ଅଧ୍କ ହିତକର ) 
@ ଗହମ, ବାଜରା 
୫ ମୁଗଡାଲି, ବରଗୁଡ଼ି, ରାଜ୍ମା, ସୋୟାବିନ୍‌ 
ଶାଗ 
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୯୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


@ ମେଥ୍‌, ସୋରିଷ 
ଵ ସୋରିଷ ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ 
ଵ ମାଛ ଓ ଲୁଣୀମାଛ 


“ ଅଧକ ପରିମାଣ ତନ୍ତୁ (es) ରହିଥିବା ଖାଦ୍ୟ 


ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ପିଛା (ଗ୍ରାମ୍‌ ଏକକରେ) 
ବେଶୀ ପରିମାଣ ମଧ୍ଯମ ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣ ଆଦୌ ନାହିଁ 
(୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌) (୧ରୁ ୧୦ଗ୍ରାମ୍‌) (୧ ଗ୍ରାମ୍ରୁ କମ୍‌) 


* ଗହମ * ଚାଉଳ ରିଫାଇନ୍‌ଡ୍‌ ଏବଂ ଚିନି 

@ ବାଜରା ବିଭିନ୍ନ ପରିବା ପ୍ରସେସତ୍‌ ଫୁଡ୍‌ * ତେଲ 
ବ ମାଣ୍ଡିଆ * ଶାଗ ଘିଅ 

* ମକା * ଫଳ * ମାଛ 

ଵ ଚୋପା ଥବା @ ନଡ଼ିଆ * ମାସ 

ଶିମ୍ବ ମଟରଜାତୀୟ ମଞ୍ଜି 
@ ଡାଲି * ରାଶି ବ ଅଣ୍ଡା 
* ମେଥ୍‌ 


” କୌଣସି ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁ ନ ଥାଏ । 


ଅଧ୍ବକ ପରିମାଣର ଆଣ୍ଟି-ଅକ୍ସିଡାଣ୍ଟ୍‌ (Antioxidants) 
ରହିଥବା ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ 


ବିଟା-କାରୋଟିନ୍‌ : 
* ଗାଜର, କଖାରୁ, ପାଚିଲା ଅମୂତଭଣ୍ଡା, ପାଚିଲା ଆମ୍ବ କମଳା 


ଭ ଶାଗ, ବନ୍ଧାକୋବି 
* ଅଣ୍ଡା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଆହାର 


୯୭ 


ଭିଟାମିନ୍‌ ଥ 
* କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 
* ଅଣ୍ଡାର କେଶର 
@ କଲିଜା 
ଭ ବୃକ୍‌କ 


ଭିଟାମିନ୍‌ ୯ 
@ ଲେମ୍ବୁ, କମଳା, ଅଁଳା 
ଶାଗ 
* କଞ୍ଚାଲଙ୍କା 
* ଆଳୁ-ପିଆଜ 
@ ଅନ୍ୟ ପରିବା 


ଭିଟାମିନ୍‌ £ 

ଭ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ 
@ କରଡ଼ି ତେଲ 
* ସୋଯୟାବିନ୍‌ ତେଲ 
* ବାଦାମ ତେଲ 
@ ରାଶିତେଲ 
@ ଶାଗ 
@ ଶସ୍ୟଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
@ ଅଣ୍ଡାର କେଶର 

ସେଲେନିୟମ୍‌ 
@ ଶସ୍ୟଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
* ସବୁପ୍ରକାରର ଡାଲି 
@ ମସଲାମସଲି 


ହୃଦ୍‌ରୋଗ „, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ , ମଧୁମେହ ଏବଂ 
ପୃଥୁଳତ। ଆଦି ମାରାତ୍ମକ ରୋଗ ନିବାରଣ ପାଇଁ 
କେତେକ ଉପାଦେୟ ପରାମର୍ଶ 


° ପ୍ରାତଃଭୋଜନରେ ଅଧ୍ୂବକ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ରାତ୍ରୀଭୋଜନରେ କମ୍‌ 


ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 


ଵଵ ଅଛ୍ପ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଦିନକୁ ପାଞ୍ଚଛଅଥର ଖାଇବେ ସିନା, ଆକଣ୍ଠ ଭୋଜନ 


କରିବେନି । 


ଵ* ` ମୁଖ୍ୟ ଭୋଜନ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ସାଲାଡ୍‌ ଖାଇନେବେ । 
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୯୮ 


ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଉପବାସ କରିବେନି କି ଭୋଜିଭାତରେ ବେଶୀ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇପକେଇବେନି । 


ଚର୍ବି ବାହାର କରିସାରି ମାଂସ ରାନ୍ଧିବେ । କୁକୁଡ଼ା ମାଂସର ଚର୍ମ ଉତାରିସାରି 
ରୋଷେଇ କରିବେ | 


କିମା ମାଂସ ଖାଇବେନି । 


ଚୋକଡ଼ମିଶା ଅଟାର ରୁଟି ଖାଇବେ |! ଅଟାକୁ ଚାଲୁଣୀରେ ଚଲେଇ ଚୋକଡ଼ 
ବାହାର କରିଦେବେନି । 


ରୋଷେଇବାସରେ ଘିଅ ଓ ବନସ୍ପତି ବ୍ଯବହାର କରିବେନି । 
ଛଣାତେଲକୁ ବାରମ୍ବାର ବ୍ୟବହାର କରିବେନି । 

ପରିବାପତ୍ର ଓ ଫଳର ଚୋପା ଥାଇ ଖାଇବେ ! 

ତେଲରେ ଛଣା ଖାଦ୍ୟ ଅପେକ୍ଷା ବାମ୍ପରେ ସିଝିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ପସନ୍ଦ କରିବେ । 
ରୋଷେଇବାସରେ ନନ୍ଷ୍ଟିକ୍‌ ପ୍ୟାନ୍‌ ଓ କଡ଼େଇ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
ଫାଷ୍ଫୁଡ୍‌ / ଜିଙ୍କଫୁଡ୍‌୍ର ପାଖ ପଶିବେନି | 

ବେଶୀ ଲୁଣ ଖାଇବେନି । 

ବେଶୀ ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ କି ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଖାଇବେନି । 

ରାତିରେ ନିଦ୍ରା ଯିବାର ଦୁଇଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଭୋଜନ ସାରିଦେବେ । 


ପ୍ରତିଦିନ ପାଞ୍ଚଛଅଥର ଫଳ ଓ ପନିପରିବା ଖାଇବେ । ହଳଦିଆ, କମଳା ଓ 
ସବୂଜ ରଙ୍ଗର ଫଳ ଏବଂ ପନିପରିବା ଅଧକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । 


ପ୍ରେସର୍‌ କୁକର୍‌ରେ ରନ୍ଧା ହୋଇଥବା ଖାଦ୍ୟର ଗୁଣାମ୍କମାନ ଅଧକ । 


ବୟସ ବଢ଼ିଲେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ପରିମାଣ କମେଇ ଚାଲିବେ ଏବଂ 
ବ୍ୟାୟାମର ମାତ୍ରା ବଢ଼େଇ ଚାଲିବେ । 


ଶରୀରର ଓଜନକୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ସୀମିତ ରଖୁ୍‌ବେ । 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ନିର୍ବାଚନରେ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯକୁ ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଦେବେ । 
ooo 
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ଆହାର 


ଆଳକ୍ନେ ବା ବ୍ରଣ 


ବ୍ରଣକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ‘ଆକ୍ନେ' (ae) କହନ୍ତି । ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 


ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ମୁହଁରେ ବ୍ରଣ ବାହାରିବାର ଅନୁଭୂତି ଅଛି । ଏହା ମୁଖ୍ୟତଃ 
କିଶୋରାବସ୍ଥାରେ ହିଁ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ତଟକା ଫଳ 

ଶାଗ 

ସବୁଜ ପନିପରିବା ଏବଂ ବିଶେଷକରି କଖାରୁ, ଗାଜର ଆଦି ହଳଦିଆ 
ଦେଖାଯାଉଥୁବା ପରିବା ( ବିଟା-କାରୋଟିନ୍‌ ପାଇଁ ) 

ଲେମ୍ବୁ କମଳା, ଅଁଳା, ପିଆଜ, ଲଙ୍କା ( ଭିଟାମିନ୍‌-ଠ ପାଇବା ପାଇଁ) 
ଦହି 

ରୁଟି, ଭାତ, ମାଣ୍ଡିଆ ( ଜିଙ୍କ ପାଇବାପାଇଁ) 

ଲୁଣୀ ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 

ପ୍ରଚୂର ଜଳ 


କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଆୟୋଡତିନ୍‌ଯୁକ୍ତ ଲୁଣ 
ଭିଟାମିନ୍‌-8, ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ -8,, ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ 
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୧୦୦ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଏଙ୍‌ସ୍‌ (ADs) 


ଏଡ୍‌ସ୍‌ ଏକ ଭୂତାଣୁଜନିତ ରୋଗ | ଏହି ଭୂତାଣୁକୁ ଏଚ୍‌.ଆଇ.ଭି. (HV) 
ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏଡ଼ସ୍‌କୁ ନିବାରଣ କରିବାର ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା ବାହାରିନି କି 
ରୋଗକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇପାରୁନାହିଁ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 

@ ରୁଟି, ଭାତ, ସୁଜି 

ଵ ଡାଲି 

ଵ ମାଛ, ମସ, ଅଣ୍ଡା 

* କ୍ଷୀର, ଦହି, ଲହୁଣି, ଘିଅ 

ଵ ଚିନାବାଦାମ 

ଵ ତଟକା ଫଳ 

* ସବୁଜ ପନିପରିବା 

* ଜଳ 

ଏହି ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶୀ ପରିମାଣର ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ଶକ୍ତି ଲୋଡ଼ା । 

କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ତନ୍ମଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ପେହସାରଜାତୀୟ ବା ତେଲିଆ ଖାଦ୍ୟ (ଏଭଳି 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେଉଥୂଲେ ହିଁ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖ୍ରାଇବେ, 
ନଚେତ୍‌ କମ୍‌ ଖାଇବାର ଆବଶ୍ୟକତା ନାହିଁ ।) 

ଵ କଫି, ଚା 
* ମଦ 
ଫଳ ଓ ପନିପରିବାକୁ ଭଲଭାବରେ ଧୋଇକରି ଖାଇବେ । ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ 
ସାବୁନ୍‌ ଲଗେଇ ହାତ ଧୋଇବେ । 


ପାଟିରେ ଘାଆ ହୋଇଥୂଲେ ନରମ ଖାଦ୍ୟ କିମ୍ବା ତରଳ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 
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ଆହାର ୧୦୧ 


ଖାଦ୍ଯ ଆଲର୍ଜ 


ଏପରି କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଛନ୍ତି ଯେଉଁମାନଙ୍କ ଠାରେ କୌଣସି ନା କୌଣସି 
ଖାଦ୍ୟପ୍ରତି ଆଲର୍ଜି (ଥା6୮g)ର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ସେମାନଙ୍କ ଶରୀର ସେହି 
ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟକୁ ସହ୍ୟ କରି ନ ପାରି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପ୍ରକାଶ କରିଥାଏ । 
ଖାଦ୍ୟଟି ଖାଇବା ପରେ ଅଇ ଉଠେଇବା, ବାନ୍ତି ହେବା, ପତଳା ଝାଡ଼ା 
ହେବା, ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ହେବା, ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା, ଦେହରେ ଅଗିଆବାତ ଫଳିଯିବା, ଦେହ 
କୁଣ୍ଡେଇ ହେବା ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଚିର କେତେକ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ ! ଗୁରୁତର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ପାଟି ଓ ଗଳା ଫୁଲିଯାଏ । ନିଃଶ୍ଵାସପ୍ରଶ୍ାସ ନେବାରେ କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ 
ହୁଏ | ଏପରିକି ମୃତ୍ୟୁ ଭଳି ପରିଣାମ ଉପୁଜିପାରେ । 
ସବୁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଜି ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ । ତେବେ ଯେଉଁ ଯେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟର ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବେଶୀ ବଦନାମ୍‌ ସେଗୁଡ଼ିକ .ହେଲା- 
ଵ କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା, କ୍ଷୀରସର ଓ ଏଗୁଡ଼ିକୁ ବ୍ଯବହାର କରି ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋଇଥିବା ଖାଦ୍ୟ 
* ଅଣ୍ଡା, ଅଣ୍ଡା ପଡ଼ିଥ୍‌ବା କେକ୍‌ 
ଵ ସୋପଯୟାବିନ୍‌ 
ଵ* ଗହମ, ଅଟା, ସୁଜି, ମଇଦା 
ଵ ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁ, ପେସ୍ତା, ଆଖରୋଟ୍‌ 
* ମାଛ, ଶୁଖୁଆ 
* ସମୁଦ୍ରଜାତ ଖାଦ୍ଯ 
ଵ ବିଭିନ୍ନ ପରିବାପତ୍ର 
ତେଣୁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି କାହାଠାରେ ଆଲର୍ଜି ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ, ତାହା 
ଜାଣି ସେଭଳି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରୁ ବିରତ ରହିବାହିଁ ବାଞ୍ଚନୀୟ । 
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୧୦୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଆଲ୍‌ଜିମର୍‌ ରୋଗ 


ଆଲ୍ଜିମର୍‌ ରୋଗ (A!zheimer's Disease) ପ୍ରାୟତଃ ୬୦ ବର୍ଷ ବୟସ 
ପାଖାପାଖୁ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ସ୍କୃତିହାନି ଘଟିବା ଯୋଗୁ ରୋଗୀ ପ୍ରାୟତଃ ପଙ୍ଗୁ ହୋଇପଡ଼ିବା 
ଭଳି ଅବସ୍ଥା ଉପୁଜେ । ତେଣୁ ରୋଗୀକୁ ଖାଦ୍ୟ ଖୁଆଇବାର ଦାୟିତ୍ଵ ପରିବାରର 
ସଦସ୍ୟମାନେ ସମ୍ଭାଳିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଭଳି ଭିଟାମିନ୍‌ ଥବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଅଧ୍ବକ ଉପକାର 
ମିଳେ । 
ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


* ଶାଗ 
ଵ ତଟକା ପନିପରିବା 
ଵ କମଳା ରସ 
@* ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, କଲିଜା 
* ଅଣ୍ଡା 
ଵ ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ 
* କ୍ଷୀର, ଦହି 
ବ୍ୟବହାର କରିବେନି : 


ଵ ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ ବାସନ ଓ ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା ଜିଷଧ 
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ଆହାର 


କ୍ଷୁଧାହାନି 


୧୦୩ 


କ୍ଷୁଧାହାନି (appetite 055) ହୋଇଥୂଲେ ଏହାର କାରଣ ଅନୁସନ୍ଧାନ 


କରି ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବେ । 
ବେଶୀ ଖାଇବେ : 
ବ ପାଉଁରୁଟି, ରୁଟି, ଭାତ, ଡାଲି 
* ଫଳ 
ଵ ପନିପରିବା 
ଵ କୁକୁଡ଼ା ମଂସ 
ଖାଇବେନି : 
* ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଜଳ 
ଵ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ଵ ଚା’, କଫି 
* ମଦ 
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୧୦୪ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 
ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ବା ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ 


ସନ୍ଧିପ୍ରଦାହକୁ ଇଂରାଜୀରେ ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ (ahs) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 


ଶରୀରର ଓଜନକୁ ହାସ କରିପାରିଲେ ଉପଶମ ମିଳେ । ତେଣୁ ଅଧୁକ 
ତନ୍ମଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ତେଲ, ଘିଅ, ମିଠା ଇତ୍ୟାଦି କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା 
ଉଚିତ । ତେବେ ନିୟମିତ ମାଛ ଖାଇଲେ ତାହା ହିତକର । 


ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଲକ୍ଷଣ ବଢ଼ିଯାଉଥୁବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବେ, ତାହା 
ଖାଇବେ ନାହିଁ । 


ତେବେ ଆମିଷାଶୀ ହେବା ଅପେକ୍ଷା ନିରାମିଷାଶୀ ହୋଇପାରିଲେ ଭଲ | 
ooo 


ଆଜ୍‌ମା ବା ଶ୍ଵାସରୋଗ 


କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ଆଜ୍‌ମା ହାକ୍ଷଣ ବୃଦ୍ଧି କରି ଦେଉଥ୍‌ବାର ପ୍ରମାଣ ମିଳୁନାହିଁ । 
ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ତଟକା ଫଳ ଓ ପନିପରିବା ( ଦିନକୁ ଅନ୍ତତଃ ପୀଞ୍ଚରୁ ଆଠଥର ) 


* କୁକୁଡ଼ା ମାଂସର ସୁପ୍‌ 
* ମାଛ 


* ଲେମ୍ବୁ 
ଖାଇବେନି : 


ଵ ଲକ୍ଷଣ ବଢ଼େଇ ଦେଉଥୁବା ଖାଦ୍ଯ 


ଵ ଛତୁ 
ଵ ଛେନା 


* ରଙ୍ଗ ଓ ପ୍ରିଜର୍‌ଭେଟିଭ୍‌ ପଡ଼ିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ooo 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଆହାର ୧୦୫ 


କ୍ୟାନ୍‌ସର୍‌ ବା କର୍କଟ ରୋଗ 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 
ଵ ରୁଟି, ଭାତ 
ଵ ଡାଲି 
* ତଟକା ଫଳ 
ଵ ପରିବା ସାଲାଡ୍‌ 
* ଶାଗ 
ଵ ପନିପରିବା 
ଵଵ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଗାଦ୍ଯ 
@ ମାଛ, ମାଂସ 


କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 
ଵ ତେଲ, ଘିଅ, ଲହୁଣି, ବନସ୍ପତି 
ଵ ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଓ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
* ମଦ 


* ଲୁଣ 
ଵଵ ଫାଷ୍ଟଫୁଡ୍‌, ଜଙ୍କ୍‌ ଫୁଡ୍‌ 
° ଧୂମପାନ ଓ ତମାଖୁ ସେବନ କରିବେନି । 


Qgu 
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୧୦୬ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଦାନ୍ତର ଯତ୍ନ 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


* ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 

* ଶାଗ 

* ପନିପରିବା 

ଵ ତଟକା ଫଳ 

* ପତଳା ଚା' (ଚା'ରୁ ମିଳେ ଫୁଓରାଇଡ୍‌ ) 
ଖାଇବେନି : 

* ମିଠା 

ଵ ମୃଦୁପାନୀୟ 

ଵ ଚକୋଲେଟ୍‌ 

ଵ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ 


OU0 


ମସଲ୍‌ କ୍ରାମ୍‌ ବା ପେଶୀ ଶୂଳ 


ସାଧାରଣତଃ ଗୋଡ଼ ଓ ପାଦ ଘୋଳାବିନ୍ଧା କରି ପେଶୀଶୂଳ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ 
ପାଏ | ଏହା ଅଳ୍ପ କେଇ ମିନିଟ୍‌ ରହି ଆପେ ଆପେ ଉପଶମ ହୋଇଯାଏ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 
ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା ( ଅଧୂକ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ପାଇବା ପାଇଁ) 
@* ଶାଗ 
ଵ ଅଧୁକ ପୋଟାସିୟମ୍‌ ପାଇବାପାଇଁ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ଲେନ୍‌ କମଳା, 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ତଟକା ଓ ଶୂଖ୍ଲା ଫଳ 
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ଆହାର ୧୦୭ 


* ଆଳୁ 


ଵ ବେଶୀ ଜଳ 
କମ୍‌ ଖାଇବେ : 
ଵ ଚା’, କଫି 
* ଲୁଣ 
ଵ ଧୂମପାନ କରିବେନି । 
goo 
ଅଷ୍ଟଚିଓପୋରୋସିସ୍‌ ବା 


ହାଡ଼ପୋରିଆ। ରୋଗ 


ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ (୦$t€0po୮୦5|s) ରୋଗରେ କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍ର ଅଭାବ 
ହେତୁ ହାଡ଼ଗୁଡ଼ିକରେ ଛିଦ୍ର ଜାତ ହୋଇ ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼େ । ଫଳରେ ସାମାନ୍ୟ 
ଆଘାତରେ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । ସାଧାରଣତଃ ବୟସ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଏହା ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଛେନା 
ଵ ଡାଲି 

ଵ ଶାଗ ଓ ପନିପରିବା 

ଵଵ ତଟକା ଫଳ 

ଵ ଚୃନାମାଛ 


କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ଚା ଓ କଫି 
* ମଦ 
ଵ ଧୂମପାନ କରିବେନି । 
Qoo 
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eor ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ 


ସାଧାରଣତଃ ଚର୍ବି ଜମି ଧମନୀର ରନ୍ଧ୍ର ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇଗଲେ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ 
ରକ୍ତ ଯୋଗାଣ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଏହାର ପରିଣାମରେ ଜାତ ହୋଇପାରେ ଷ୍ଟୋକ୍‌ 
(troke) | ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ିଯାଇ ଧମନୀ ଫାଟିଗଲେ ମଧ୍ଯ ଏଭଳି ପରିଣାମ ଉପୁଜେ । 
ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ଜାତ ହେଲେ ରୋଗୀ ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼ିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । ପକ୍ଷାଘାତ 
ମଧ୍ଯ ଜାତ ହୋଇପାରେ । 


କମ୍‌ ପରିମାଣର ତେଲ ଓ ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ତଥା କୋଲେଷ୍ଟିରଲ୍‌- 
ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଷ୍ଟୋକ୍‌ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ହ୍ଵାସପାଏ । 


ରୋଗୀ ପାଟିବାଟେ ଖାଇପାରୁ ନଥ୍‌ଲେ ନଳୀବାଟେ ତରଳ ଖାଦ୍ଯ 
ଦିଆଯାଏ । 


ଷ୍ଟୋକ୍‌ର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ କରିବାପାଇଁ 
ବେଶୀ ପରିମାଶରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ଭିଟାମିନ-୯, ପୋଟାସିୟମ୍‌ ଓ ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଢ଼ାଣ୍ଟ୍‌ ଯୋଗାଇ ଦେଉଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ 
ଫଳ ଓ ପନିପରିବା 


ବ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ, କରଡ଼ି ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ, ସୋରିଷ ତେଲ 


@ ପିଆଜ ଓ ରସୁଣ 
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କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ଅଧୁକ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ଓ କୋଲେଷିରଲ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 

ବ କ୍ଷୀରସର, ଲହୁଣି, ଘିଅ, ବନସ୍ପତି 

ବ ଅଣ୍ଡାର କେଶର 

ବ ମାଂସର ଚର୍ବି 

* ଲୁଣି 

* ମଦ 

ଧୂମପାନ କରିବେନି କି ଶରୀରର ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି କରେଇ ଦେବେନି । 

uaa 
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ଗଳସଗ୍ରନ୍ଧି ରୋଗ 


ଗଳଗ୍ରନ୍ଧି ରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ 'ଆଇରଏଡ୍‌ ଡିସ୍ଅର୍ଡର୍‌ (yroid 
disorders) ବୋଲି କୁହାଯାଏ । କେତେକ ଧରଣର ଗଳଗ୍ରନ୍ଧି ରୋଗ ଆୟୋଡିନ୍‌ 
ଅଭାବରୁ ହୋଇଥାଏ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ସମୁଦ୍ରଜାତ ଖାଦ୍ଯ 

@ ଶାଗ 

ଵ ପନିପରିବା 

* ଆୟୋଡିନ୍‌ଯୁକ୍ତ ଲୁଣ 
ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


ଵ ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, ମୂଳା, ସୋରିଷ 
* କପି 

* ମଦ 

ଵ ଧୂମପାନ କରିବେନି । 


goo 
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ଟୁୟୁବର୍‌କ୍ୟୁଲୋସିସ୍‌ ବା ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗ 


ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ˆ ଟ୍ୟୁବର୍କ୍ୟୁଲୋସିସ୍‌' (tuberculosis) 
ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏହା ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ ଯୋଗୁ ହୋଇଥାଏ । ଶରୀରର ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଅଙ୍ଗ ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଉଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗ ଅତି 
ସାଧାରଣ । ଏହି ରୋଗକୁ ନିବାରଣ କରିବା ଓ ଚିକିସା କରିବାରେ ସୁଷମ ତଥ 
ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟର ଭୂମିକା ଅତି ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ବିଶେଷକରି ପୁଷ୍ଠିସାର ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଉଚିତ । 


ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ : 


କ୍ଷୀର, ଦହି, ଛେନା 
ତଟକା ଫଳ 

ସବୂରଜ ପନିପରିବା 
ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
ଅଣ୍ଡା 


ଖାଇବେନି : 


ମଦ 


ଧୂମପାନ ମଧ୍ଯ କରିବେନି । 
ooo 
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୧୧୨ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 


ବୟୋବ୍ୃଦ୍ଧମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 


ବୟସ ବଢ଼ିଲେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଶାରୀରିକ, ମନସ୍ତାନ୍ସିକ ଓ ସାମାଜିକ 
ପରି ବର୍ରନମାନ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ସାମାଜିକ-ଅର୍ଥନୈତିକ କାରଣରୁ 
ସେମାନଙ୍କର ଆୟ କମିଆସେ ଓ ପରିବାରରେ ସେମାନେ ପ୍ରାୟତଃ ନିଃସଙ୍ଗ 
ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । ନିଜର ସ୍ତରାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଯଥାସମ୍ଭବ ଅତୁଟ ରଖୁବା ନିମନ୍ତେ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିବା ନିମନ୍ତେ ବାଧ୍ୟ ହୁଅନ୍ତି ସେମାନେ । ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ସୁଷମ 
ତଥା ଉପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ସାହାଯ୍ୟ ଦରକାର ପଢ଼େ । 


କାମ କରିବା ନିମନ୍ତେ ବଳ ପାଉ ନଥ୍‌ବାରୁ ସେମାନେ କମ୍‌ ଶକ୍ତି ବ୍ୟୟ 
କରନ୍ତି । ତେଣୁ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ! 


ଲାଳ ବୋହିବା କମିଯିବା ଓ ଦାନ୍ତ ପଡ଼ିଯିବା କାରଣରୁ ସେମାନେ ଖାଦ୍ୟର 
ସ୍ପାଦ ଭଲ ବାରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ କି ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ହଜମ ହୁଏନାହିଁ । 


ନିଜେ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବାପାଇଁ ବାଧ୍ଯ ହେଉଥ୍‌ଲେ, ବୟସ ବୃଦ୍ଧି କାରଣରୁ 
ଏହା ମଧ୍ୟ ଏକ ସମସ୍ୟାରୂପେ ଉଭା ହୁଏ । 


ତାହା ସାଙ୍ଗକୁ ଦାଉସାଧେ ଡାଇବେଟିସ୍‌, ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, 
ବୃକ୍‌କ ରୋଗ. ଗଣ୍ଠିବାତ କିମ୍ବା କର୍କଟରେ।ଗ ଭଳି ବୟସ୍କାବସ୍ପାର ଆନୁଷଙ୍ଗିକ 
ରୋଗ । 
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ଆହାର ୧୧୩ 


ନିରାମିଷାଶୀ ବୟସ୍କ ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ : 


ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରକାର Oଜଲଇ“ପରିମାଶ (ଗ୍ରାମ ଏକକରେ) 
ପୁରୁଷ ମହିଳା 
ରୁଟି, ଚାଉଳ ଆଦି ଶସ୍ୟ ୩୫୦ ୨୨୫ 
ଡାଲି ୫୦ ୪୦ 
ପନିପରିବା ୨୦୦ ୧୫୦ 
ଶାଗ ୫୦ ୫୦ 
ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ ଇତ୍ୟାଦି ୧୦୦ ୧୦୦ 
ଫଳ ୨୦୦ 9୦୦ 
କ୍ଷୀର, ଦହି ଇତ୍ୟାଦି Moo Moo 
ଚିନି ୨୦ ୨୦ 
ତେଲ ଓ ଘିଅ ୨୫ ୨୫ 


ଆମିଷାଶୀମାନେ ଦିନକୁ ଡାଲିର ପରିମାଣ ଅଧା କରିଦେଇ ତା' ବଦଳରେ 
ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା କିମ୍ବା ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ କି ମାଂସ ଖାଇପାରନ୍ତି । ଆଦୌ ଡାଲି ନ 
ଖାଇଲେ ଦିନକୁ ଦୁଇଟି ଅଣ୍ଡା କିମ୍ବା ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ କି ମାଂସ ଖାଇପାରନ୍ତି । 


ଉପରୋକ୍ତ ତାଲିକା ମୁତାବକ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଦୈନିକ ସେଥ୍ରୁ 
ମିଳିପାରିବ- 


ପୁରୁଷ ` ମହିଳା ` a 
କାଲୋରୀ 9900 ୧୭୦୦ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ୬୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ସ୍ନେହସାର ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 


କ୍ୟାଲ୍‌ସିଯମ୍‌ ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ୦.୯ ଗ୍ରାମ୍‌ 
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ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ 
ପୁରୁଷ ମହିଳା 
ଲୌହ ୩୮ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ୩,୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ୧୦୩୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ ୯୩୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ 
ଭିଟାମିନ୍‌-B, ୧.୯୬ ମି ଗ୍ରା. ୧.୪୫ ମି.ଗ୍ରା. 
ଭିଟାମିନ୍‌-B, ୧.୭୮ ମି.ଗ୍ରା. ୧.୫୧ ମିଘଗ୍ରା. 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରାମର୍ଶ : 


୧। 
9୨! 
୩। 
୪। 
୫। 
୬ | 


ଖାଦ୍ୟ ସରଳ ଓ ପୁଷ୍ଟିକର ହେବା ଉଚିତ | 

ଖାଦ୍ୟରେ ଶାଗ, ପନିପରିବା ଓ ଫଳ ମୁଖ୍ୟ ସ୍ଥାନ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ବେଶୀଥର ଖାଇବା ଦରକାର । 

ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଜଳ ତଥା ଜଳୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉପଯୋଗୀ । 
ତେଲରେ ଭଜା ହୋଇଥୁବା କି ଛଣା ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନୀୟ । 


ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲ, ଘିଅ ଓ ବନସ୍ପତିର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ କରିବା 
ଦରକାର । 


ବେଶୀ ପରିମାଣର ମିଠାଦ୍ରବ୍ୟ ଖାଇବା ନିରାପଦ ନୁହେଁ । 

ବେଶୀ ଲୁଣ ମଧ୍ଯ କ୍ଷତିକାରକ | 

ଉପବାସ କରିବେନି । 

ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ । 

ସମସ୍ତଙ୍କ ସହ ଉତ୍ତମ ସାମାଜିକ ସମ୍ପର୍କ ରକ୍ଷାକରି ଚଳିବେ ! 
ନିୟମିତ ପଢ଼ାପଢ଼ି କରିବେ କିମ୍ବା ରୁଚି ଅନୁକୂଳ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବେ । 


ଜୀବନପ୍ରତି ସକାରାମବକ ମନୋଭାବ ପୋଷଣ କରିବେ । 
ooo 
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ସେ 


ଦୀର୍ମକାଳିକ କୌଣସି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ିଥିବାର ଜାଣିନେଲା ପରେ ରୋଗୀ 
ଛାନିଆ ହୋଇପଡ଼େ। ତା” ମନକୁ ପ୍ରଥମେ ଆବୋରିବସେ, “ସତରେ କ'ଣ ମୋତେ ଏ 
ରୋଗ ହୋଇଛି ? ତେବେ ଡାକ୍ତର ବା ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ କରିବାରେ ଭୁଲ୍‌ କରିବେ କାହିକି ? 
ହସେ ତ ମୋତେ ଭଲ ଭାବରେ ପରୀକ୍ଷା କରିଛନ୍ତି। ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ସମେତ ଏକ୍ସରେ, 
ଅଳ୍ଚଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ସିଟିସ୍କାନ୍‌ କିମ୍ଭା ଏମ.ଆର.ଆର. ଭଳି କେତେନାକେତେ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ 
ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିଛନ୍ତି। ତଥାପି ଏବେ କେତେନାକେତେ “କରିବ ଓ “ କରିବନାହିଁ'ର 
ପରାମଶି ଦେଇଚାଲିବେ ସେ। “କଅଣ କଅଣ ଖାଇବି” ଓ “କଅଣ କଅଣ ଖାଇବିନି', 
ଏହାର ଲମ୍ବା ତାଲିକାଟିଏ ସେ ବତେଇଦେବେ। ଏଣିକି 'ପାଟିସୁଆଦ"ୀକୁ ସମାଧୂ ଦେବାକୁ 
ପଡ଼ିବ କାବୁରେ ରଖ୍ୁବାକୁ ପଡ଼ିବ ମନଙୁ। ଆଖ ଦୁଇଟି ରଙ୍ଗବେରଙ୍ଗ ଖାଦ୍ଯପରଷାକୁ 
ଚାହିଁବେନି, ନାକ ତା'ର ବାସନାକୁ “ଛି” କରିଦେବାକୁ ବାଧ ହେବ। ଆଉ ଯେତିକିଦିନ 
ବଂଚିବି, କେବଳ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଚୋଲମାନି ହିଁ ଖୁଆପିଆ କରିବି। ଏ କଅଣ ଗୋଟିଏ 
ଜୀବନ” 


ଖାଦ୍ୟ ସଂପର୍କରେ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏଭଳି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଜାତହେବା ଅସ୍ଵାଭାବିକ 
ନୁହେଁ ¦ କିନୁ ସେମାନେ ମନେରଖୁବା ଭଚିତ ଯେ ଖାଦ୍ୟ ରୋଗ ନିବାରଣ କରେ, ରୋଗ 
ଉପଗମ ଜରେ ଓ ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ କରିପାରେ | ତାହାଛଡା କେତେକ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯ 
ରୋଗ ଜାତ କରିବା ସଂଗେସଂଗେ ରୋଗୀଠାରେ ଜାତ ହୋଇଥିବା ରୋଗକୁ ଅଧୁକ ଜଟିଳ 
ଜରିଦେଇପାରେ ମଧ୍ଯ । ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ସଂପର୍କରେ କେତେକ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ହିତକର । 


ହିପୋକ୍ରେଟିସ୍‌ଙ୍କୁ ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ତା ବିଜ୍ଞାନର ଜନଜ ବୋଲି ବିଚାର କରାଯାଏ। 
ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇ ହିପୋକ୍ରେଟିସ୍‌ କହିଥିଲେ । 


ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ବିଚାର କଲେ “ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆହାର” ପୁସ୍ତକଟି ସୁସ୍ଥ ଓ 
ଅସୁସ୍ଥ, ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ନିର୍ବାଚନ କରିବାରେ ଯେ ଯଥେଷ୍ଟ ସହାୟକ ହୋଇପାରିବ, 
ଏହା ନିଃସନ୍ଦେହ। 


¬ ପ୍ରକାଶକ 


